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Einleitung

In dem vorliegenden Handbuch haben wir versucht, zu jeder Kultur
auf GemiiseSelbstErnte-Flachen eine Warenkunde zusammenzustellen.
So findet man auf einen Blick alles zu einer Gemiiseart: von Anbauhin-
weisen t{iber Inhaltsstoffe des Gemdiises und deren Wirkung bis hin zur
Verarbeitung und Lagerung.

Im ersten Teil sind einige allgemeine Aspekte des Anbaus, der In-
haltsstoffe und der Verarbeitung behandelt. Im zweiten Teil werden die
einzelnen Kulturen behandelt. Sie sind ohne Riicksicht auf ihre Pflanzen-
familienzugehorigkeit alphabetisch geordnet, so dass man schnell jedes
Gemdiise finden kann. Aufier einigen Anbauhinweisen werden dort die
pflanzenbaulichen Aspekte sowie die Besonderheiten in der Pflege und
Ernte jeder Kultur beschrieben. In einer Zeitleiste kann man auf einen
Blick die zeitlichen Moglichkeiten der Aussaat, Pflanzung und Ernte jeder
Gemuiiseart erkennen. Diese Angaben berticksichtigen immer die zeitlichen
Vorgaben durch das Konzept der GemiiseSelbstErnte. Danach folgt der
erndhrungsphysiologische Teil mit den Inhaltsstoffen der Gemiisearten.
Zum Schluss wird auf die Verarbeitung des Gemiises sowie verschiedene
Konservierungsmethoden eingegangen. Auch hierzu finden sich einige
allgemeine Hinweise in Kapitel 1. Als Anregung gibt es zu jedem Gemdiise
auflerdem ein bis drei Rezepte, wobei wir uns bemiiht haben dafiir keine
alltaglichen Rezepte heraus zu suchen. Die Rezeptmengen sind immer
fur vier Personen bemessen, z. T. konnen auch die Gemiisearten in den
Rezepten ausgetauscht werden.

Und nun wiinschen wir viel Spaf$ beim Gartnern, Ernten und Verwerten!



1 Allgemeine Hinweise zu Anbau,
Inhaltsstoffen, Lagerung und
Verarbeitung

1.1 Anbau

Einige grundsétzliche Dinge im Anbau und der Pflege der Kulturen sind
bei allen beschriebenen Kulturen gleich und sollten beachtet werden.

Saatgut:
GemiiseSelbstErnte wird bisher ausschliefllich auf 6kologisch wirtschaften-
den Betrieben praktiziert. Dies muss bei der Sortenwahl zur Nachsaat von
Gemiise in den Parzellen auf jeden Fall beachtet werden. Laut EG-Oko-
Verordnung Nr. 2092/91 muss 6kologisch vermehrtes Saatgut verwendet
werden!

Es empfiehlt sich, samenfeste Sorten auszusden. Samenfeste Sorten
zeichnen sich dadurch aus, dass sie im natiirlichen Rhythmus selbst
Samen bilden, die man im Folgejahr aussden kann. Der Ertrag und das
Aussehen der Pflanze ist jedes Jahr dhnlich, die Erntespanne umfasst meist
mehrere Wochen.

Hybridsamen dagegen sind die erste Tochtergeneration von besonders
ausgewdhlten Elternpflanzen, die in aufwandiger Arbeit geziichtet werden.
Die Hybridpflanzen bringen einen deutlich hoheren Ertrag als samenfeste
Sorten. Sie sind aber meist nahezu gleichzeitig erntereif mit einer Ernte-
spanne von ein paar Tagen, was einen Durchschnittshaushalt tiberfordern
kann. Hybridsamen konnen nicht selber vermehrt werden, da die Samen
meist nur Pflanzen von minderem Ertrag hervorbringen.

Aussaaten:
1. Eine kleine Furche in den Boden ziehen.
2. Das Saatgut diinn in die Reihe streuen, fast jedes Korn keimt und
braucht Platz um grof§ zu werden!
3. Das Saatgut leicht andriicken, mit der Hand oder einem Rechen.
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4. Das Saatgut mit Erde bedecken:

Lichtkeimer wie Basilikum moglichst nur mit einem diinnen Schleier
aus Erde abdecken, kleine Samen wie Radies, Mohren oder Dill mit
0,5-1 cm Erde bedecken, mittlere Samen wie Mangold, Spinat oder
Rote Bete mit 1—2 cm Erde bedecken und grofie Samen wie Erbsen
und Bohnen 3-5cm in die Erde stecken.

5. Je kleiner das Saatgut ist, desto weniger Wasser benétigt es zur Kei-
mung. Deswegen sollte neu Gesétes nur gegossen werden, wenn
aufgrund langer Trockenheit keine Bodenfeuchtigkeit mehr zu Ver-
fligung steht. Problematisch beim GiefSen ist nicht nur, dass die
Bodenoberfliche leicht verkrustet und es so den Samen noch schwie-
riger macht mit den Keimblittern die Oberfliche zu durchstoflen Die
Keimlinge sind auch auf weiteres regelméafiiges Gieflen angewiesen,
wenn es nicht regnen sollte. Sonst wird der einmal in Gang gesetzte
Prozefs der Keimung abrupt durch Wassermangel beendet und die
Keimlinge sterben ab.

Bewésserung:

Wichtig bei der Bewidsserung ist die Regelmafsigkeit: Wenn man einmal
anfangt sein Gemiise zu giefien, sollte man es regelmdfiig gieflen, da
die Pflanzenwurzeln sich auf das GiefSwasser verlassen und deswegen
keine tibermdfligen Anstrengungen unternehmen, selber in grofiere Tiefen
zu wachsen, um noch vorhandene Bodenreserven zu erschliefien. Wenn
man allerdings auf das Wurzelwachstum der Pflanzen vertraut und diese
nur gieft, wenn sie offensichtlich ,schlapp” sind und Wasser benotigen,
wird man u. U. genau dieselbe Erntemengen erzielen mit einer kleinen
Ernteverzogerung von einigen Tagen. Also lieber sparsam gieffen und die
Pflanzen genau beobachten, ob sie wirklich Wasser brauchen! Wenn man gieflen
mochte, sollte man dies abends tun: Dann haben die Pflanzen die ganze
Nacht Zeit, sich mit Hilfe des Wassers zu erholen. Nur wenn grofler
Schneckenandrang herrscht, kann es sinnvoller sein, erst frith morgens
zu gieien. Die Schnecken wiirden sich durch das Giefsen am Abend
angezogen fiihlen, da sie die feuchte Kiihle sehr mogen.

Bei Kohlrabi kann man mit regelméfiigem Giefien dem Platzen vorbeu-
gen und Radieschen werden milder, je mehr Wasser ihnen zu Verfiigung
steht. Bohnen und Erbsen brauchen zur Zeit der Schotenausbildung nach
der Bliite etwas mehr Wasser.

Pflegearbeiten:
Das Hacken und Jéten sind die wichtigsten Aufgaben im Friihjahr, damit
das Gemtise nicht zu grofie Konkurrenz von seinen benachbarten Unkrau-
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tern hat. Beim Hacken zwischen den Gemiisereihen wird das Unkraut
knapp unterhalb der Erdoberfliche von der Wurzel abgehackt, bei tro-
ckener Witterung ist es innerhalb eines Tages vertrocknet und wachst nicht
wieder an. Beim Jaten kann man innerhalb einer Gemiisereihe Unkraut
entfernen, dort muss man es von Hand rausziehen oder mit einem Messer
rausschneiden.

Gemiisearten, die eventuell zu dicht gesét sind, miissen vereinzelt wer-
den. Dabei werden die tiberzdhligen zu eng stehenden Pflanzen rausge-
zogen. Wenn man dies nicht macht, konnen sich die einzelnen Pflanzen
nicht voll entwickeln und bilden — wie bei Rote Bete — kaum Knollen aus
(optimale Pflanzenabstidnde sind in Kapitel 2 bei den jeweiligen Kulturen
nach zu lesen).

Andere Pflanzen — wie Kartoffeln — miissen angehéufelt werden. Dazu
wird von beiden Seiten die Erde an die Pflanzen rangezogen, so dass ein
kleiner Hiigel entsteht. So hat die Pflanze unterirdisch mehr Raum, sich
zu entfalten.

Diingung:

Der Betrieb sorgt durch seine Fruchtfolgen fiir eine ausreichende Néhr-
stoffversorgung auf der Gemiisefldche, bei Bedarf wird vom Betrieb im
Herbst oder Friihjahr noch zusitzlich organisch gediingt. So konnen die
Parzellennutzer davon ausgehen, dass alle Parzellen den gleichen Néhr-
stoffvorrat zur Verfiigung haben und auch in keinem Fall wéhrend der
Saison etwas nachgediingt werden muss. Sollten trotzdem extreme Un-
terschiede im Pflanzenaufwuchs zu finden sein, liegt dies meist an der
unterschiedlichen Intensitidt der Unkrautbekdampfung und des Hackens:
Je weniger Licht- und Nahrstoffkonkurrenz die Gemiisepflanzen beim
Wachsen haben, desto grofler und besser stehen sie!

Pflanzenschutz:

Innerhalb der Gemiisefliche wird eine vielfaltige Mischkultur betrieben,
die schon von vornherein den Befall mit Schéddlingen sehr einschrénkt.
Trotzdem kann es immer wieder zu einem Frafischaden an den Bléttern
oder an den Wurzeln kommen. In diesem Fall sollte man immer einschét-
zen: Ist der Befall so stark, dass ich das Gemdiise nicht mehr essen kann —
oder kann ich den Schaden noch gut herausschneiden oder abwaschen?
Wenn sich der Befall in Grenzen hilt, kann man abwarten, ob sich Niitz-
linge einstellen, die den Schiadling wieder in seine Schranken verweisen.
In der Regel sorgt die Natur selbst fiir ein Gleichgewicht. Ansonsten muss
man die (meist) ungeliebten Tiere absammeln. Gegen die Kohlschédlinge
kann man direkt nach der Saat oder Pflanzung ein , Kulturschutznetz”
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iiber die Reihen legen, durch die schmalen Maschen kann kaum ein Schid-
ling durchschliipfen und so bleibt der Kohl ohne Schaden. Dieses Netz
muss nattirlich jedes Mal zum Unkraut Hacken wieder abgenommen
werden. Grundsitzlich liegen Pflanzenschutzmafsnahmen bei zu starkem
Befallsdruck durch Schidlinge in den Hénden des Betriebes.

Der Krankheitsdruck ist in einer Mischkultur wie in der GemtiseSelbst-
Ernte dhnlich niedrig wie der Schadlingsdruck. Die meisten Krankheits-
probleme werden durch ungiinstige Witterung verursacht, wie z. B. die
Kraut- und Braunfiule an den Tomaten oder Mehltau an den Gurken. Da
wir auf die Witterung keinen Einfluss nehmen konnen, ist es wichtig, ex-
trem anféllige Sorten von vornherein auszuschliefien und nicht anzubauen.
Dies wird bei der Auswahl der Kulturen und Sorten vom Landwirt bereits
berticksichtigt. Aulerdem ist es besonders bei Pilzkrankheiten wichtig, die
Pflanzen rundherum frei von Unkraut zu halten, damit der Wind besser
zirkulieren kann.

Ernte:

Der ideale Erntezeitpunkt ist fiir Gemiise in den Vormittagsstunden und
bei bedeckter Witterung. Nach der Ernte sollte es moglichst schnell ange-
feuchtet werden, um weitere Verdunstungen und den Verlust von Inhaltss-
toffen zu vermeiden.

1.2 Tipps zu Lagerung und Verarbeitung

Alle Wurzel-, Kohl- und Kiirbisgemdise lassen sich hervorragend im Keller
lagern, sofern Sie iiber einen alten, feuchten Keller aus Natursteinen
verfligen. Wurzeln sollten Sie zusétzlich in Sand vergraben. Entfernen
Sie immer das Laub; am besten nicht abschneiden, sondern abdrehen.
Lagergemiise darf vor der Lagerung auf keinen Fall gewaschen werden.
Fiir Kohlkopfe oder Kiirbisse gilt als Faustregel, dass sie so aufbewahrt
werden miissen, dass sie sich nicht beriihren, da an Druckstellen am
schnellsten Faulnis entsteht. Giinstig ist es daher sie in Netzen an die
Decke zu hingen.

Achten Sie darauf Apfel nicht neben Kartoffeln und Gemiise zu lagern,
da sie Ethylen (Reifegas) abgeben, das Gemiise schneller reifen ldsst und
Kartoffeln zum Keimen anregt.

Um Nahrstoffverluste moglichst gering zu halten, eignet sich fiir eine
langere Lagerung das Tiefgefrieren bei mindestens —18°C. Zuvor sollte
das Gemuiise blanchiert werden, um bestimmte Enzyme zu inaktivieren,
die Vitamine abbauen.
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Gemiise sollten sie moglichst unzerkleinert und nur kurz unter fliefSlend
kaltem Wasser waschen. Legen Sie Gemiise nie ldnger in Wasser, da dabei
Nahrstoffe ausgewaschen werden! Entfernen Sie beim Schilen nur das
Notwendigste, da in und unter der Schale viele wertvolle Inhaltsstoffe
sitzen. Tomaten sollten Sie gar nicht schilen und Karotten mit der Schale
kochen. An Anschnittflachen treten durch den Kontakt mit Sauerstoff
Vitaminverluste auf, weswegen Sie den Zerkleinerungsgrad so gering
wie moglich halten sollten. Achten Sie bei der Zubereitung auf ndhrstoff-
schonende Garmethoden (kurze Garzeiten, niedrige Temperaturen) und
kochen Sie immer mit einem Topfdeckel, da einige Vitamine auch mit dem
Wasserdampf entweichen. Dementsprechend finden sich im Kochwasser
derartige Vitamine, aber auch Mineralstoffe, weswegen es sich anbietet
das Kochwasser, z. B. fiir Suppen oder Sofien, noch weiter zu verwenden
(Vorsicht bei Kartoffeln, s. Seite 40). Vermeiden Sie das Warmhalten von
Speisen, da dies zu betrachtlichen Vitaminverlusten fiihrt. Es ist ndhrstoff-
schonender die Speise abzukiihlen und erneut zu erhitzen. Auf Seite 12
finden Sie Tabelle 1.5, in der die Verluste einiger Vitamine fiir verschiedene
Garmethoden dargestellt sind.

Milchsauregarung

Das Prinzip der Milchsduregédrung ist einfach. Die anaeroben Milchséure-
bakterien bauen die vorhandenen Kohlenhydrate zu Milchsédure ab, was
eine Lockerung des Zellgefiiges bewirkt und damit zu einer besseren
Verdaulichkeit fiihrt. In geringen Mengen entsteht sogar Vitamin B,,. Es
werden dabei allerdings auch Vitamine und Sekundére Pflanzenstoffe
abgebaut. Da blutzuckererhohende Kohlenhydrate bereits abgebaut sind,
konnen auch Diabetiker milchsaures Gemiise fast anrechnungsfrei ge-
nieflen. Milchsdurebakterien sind tiberall vorhanden. Um ihr Wirken zu
entfalten, brauchen sie eine sauerstoffarme Umgebung und als Starthilfe
vielleicht etwas Salz, welches das Gemiise so lange vor Faulnis bewahrt,
bis die Bakterien voll aktiv sind. Auch Hefepilze verschiedener Art sind
bei dieser Konservierungsform beteiligt. Sie sind fiir die Geschmacks-
bildung verantwortlich, was dazu fithren kann, dass sie bei zu hohen
Lagertemperaturen den Geschmack auch verderben.

Grob gesehen verlduft die Garung in zwei Phasen: Zunichst wird das
zerkleinerte Gemtise durch Driicken oder Stampfen zusammen gepresst.
Dabei entweicht die Luft und es tritt Zellsaft aus, der den Bakterien als
Nahrung dient. Bei ihrer Arbeit verbrauchen die Milchsdurebakterien den
restlichen Sauerstoff und produzieren Kohlendioxid, wodurch Fiulnis
vermieden wird. Aus diesem Grund ist es sehr wichtig, dass die Garung
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schnell einsetzt. Um dies zu erreichen, stellt man die Gargefdfie zunédchst
fir 2 Tage in einen Raum mit etwa 20°C. Erst in der zweiten Phase
setzt die eigentliche Konservierung und Geschmacksbildung ein. Da sie
nicht so schnell verlaufen soll, sollte die Umgebungstemperatur nur noch
bei 15-18°C liegen. Nach etwa zwei Wochen kommt die Sduerung zum
Stillstand.

Entscheidend fiir die richtige Garung ist die Wahl des Gérgefafies. Statt
der frither tiblichen offenen Steingut- oder Holzgefédfse sollten vorzugs-
weise moderne Gartopfe verwendet werden, die den Sauerstoffeintritt am
besten verhindern und zudem leicht zu reinigen sind. Fiir kleine Portionen
reichen auch einfache Schraubgléser, die aber auf jeden Fall dunkel stehen
miissen.

Gemiise, das milchsauer gelagert werden soll, sollte bei schonem Wetter
geerntet werden, da sich in einer lingeren Regenphase die Zahl der
Bakterien verringert. In Frage kommen alle Wurzel- und Kohlgemdise;
auflerdem Gurken, Bohnen, Kiirbisse, Zucchini und Zwiebeln. Durch die
Milchsduregarung konnen sie bis in den ndchsten Sommer aufbewahrt
werden. Manche Gemiise — z. B. Rote Bete — sduern aber stark nach, so
dass die Lagerzeit — je nach Geschmacksvorlieben — evtl. verkiirzt werden
muss.

Ein Beispiel fiir Milchsduregarung — Sauerkraut — finden Sie auf Seite 83.

1.3 Gemuse - vielfaltig, bunt und gesund

Als vorbeugender Gesundheitsschutz wird heute von der DEUTSCHEN
GESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG sowie fiihrenden Medizinern der Verzehr
von mindestens 5 Portionen Obst und Gemiise roh oder gekocht pro Tag
empfohlen. Durch die Teilnahme an der GemiiseSelbstErnte haben Sie die
Moglichkeit, Ihr Gemiise immer zum Vollreifezeitpunkt zu ernten, was
sich nicht nur positiv auf den Geschmack auswirkt, sondern zudem noch
den hochsten Gehalt an gesundheitsfordernden Inhaltsstoffen bedeutet.
Gemiise ist — ebenso wie Obst — zumeist ein kalorienarmes Lebensmittel.
Fett und Protein sind, von wenigen Ausnahmen abgesehen, nur in sehr
geringen Mengen im Gemdtise enthalten. Eine Ausnahme bilden hier die
Leguminosen Erbsen, die fiir pflanzliche Lebensmittel einen relativ hohen
Proteingehalt haben (6,7 g Protein/100 g frische Erbsen). Die Kohlenhydra-
te im Gemiise kommen in erster Linie als Ballaststoffe (Zellulose, Hemizel-
lulose) vor und unterstiitzen damit die regelméfiige Darmfunktion beim
Menschen. Einige Fruchtgemiise zeichnen sich durch ein ausgewogenens
Zucker-Saure-Verhiltnis aus, wobei hier die Zuckerfraktion im Gemiise
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selbst den gewtinschten positiven Geschmack auslost (z. B. Zuckermais,
Zuckererbsen, Tomaten, Karotten).

Die Tabelle 1.1 auf der nédchsten Seite veranschaulicht den Vitamingehalt
einiger Gemiisepflanzen. Die Gemdiisearten wurden dabei vergleichend
bewertet, wobei sich der Vitamingehalt auf 100g des verzehrbaren Ge-
miiseanteils bezieht. In Tabelle 1.2 auf Seite 9 finden Sie eine Ubersicht
der Funktionen verschiedener Vitamine. Damit die Vitamine ihre volle
Wirkung entfalten konnen, sollten sie im Nahrstoffverbund aus nattirli-
chen Lebensmitteln aufgenommen werden und nicht isoliert in Form von
Tabletten. So muss z. B. das Vitamin E, das die Fettsdauren der Zellmembra-
nen vor Schidigungen schiitzt, durch ausreichend Vitamin C regeneriert
werden. Vitamin E ist ohne Vitamin C in diesem Zusammenhang nutzlos.
Folsdure, Vitamin B¢ und B;, schiitzen nur im Zusammenspiel ausrei-
chend die Gefdfswédnde vor Schiadigungen, um so der Atherosklerose
vorzubeugen. Eine isolierte Folsduregabe kann sogar einen vorhandenen
Vitamin B,,-Mangel kaschieren. Das Ubersehen des B,>-Mangels kann
dann irreversible Nervenschiddigungen zur Folge haben. Doch Vitamine
interagieren nicht nur untereinander: z. B. wird durch Vitamin C-reiche
Lebensmittel pflanzliches Eisen genauso gut aufgenommen wie tierisches
Eisen. Multivitamintabletten sind auch keine Losung; in synthetischer
Form, aus dem Nahrstoffverbund herausgelost entfalten Vitamine nicht
ihre volle Wirkung. Und: in Multivitaminpraparaten kénnen nur bisher
bekannte Vitamine enthalten sein — und somit z. B. noch nicht das erst
im Maérz 2003 von japanischen Forschern entdeckte neue Vitamin der
B-Gruppe!

Gerade Gemiise ist neben Obst ein wichtiger Spender von Vitamin A
(B-Carotin), Vitamin C, Folsdure, Vitaminen der B-Gruppe und von Mine-
ralstoffen. Beim rohen Verzehr von Gemdiise kurz nach der Ernte erhalt
man die hochste Versorgung mit den angegebenen Vitaminen. Durch
langere Lagerzeiten und beim Aufwidrmen von Gemiisegerichten gehen
Vitamine verloren; durch langes Wassern oder Kochen gehen Vitamine
und Mineralstoffe verloren. (vgl. Kapitel 1.2 auf Seite 4). Wenn Gemdiise
gekocht wird, so sollte es auch nach dem Garvorgang knackig sein. Ta-
belle 1.4 auf Seite 12 gibt eine Ubersicht iiber die Garzeiten der einiger
Gemiise und Tabelle 1.5 auf Seite 12 einen Uberblick iiber Vitaminverluste
bei der Lebensmittelverarbeitung. Eine Ubersicht {iber die Funktionen
einiger Mineralstoffe finden Sie in Tabelle 1.3 auf Seite 11.

Erst seit einigen Jahren sind die besonderen gesundheitsfordernden
Wirkungen der Sekundéren Pflanzenstoffe (SPS) bekannt. In Tabelle 1.6
auf Seite 13 sind die zehn Hauptgruppen der SPS und ihre Wirkungen
aufgezeigt. Auch im Hinblick auf diese Pflanzeninhaltsstoffe ist es ratsam,




1.3 Gemiise — vielfaltig, bunt und gesund

das Gemiise moglichst ziigig zu essen oder z. B. einzufrieren.

Neben dem giinstigen Zucker-Saure-Verhaltnis und den SPS kommen
auch atherische Ole in Gemiisepflanzen und v. a. in Krautern vor. Auch fiir
diese wichtigen Inhaltsstoffe gilt eine schonende, nicht zu lange Zuberei-
tungs- und Kochzeit. Welche Gemitise mit welchen Krautern bzw. welche
Krauter zu welchen Gerichten am besten passen, verdeutlicht Tabelle 1.7
auf Seite 14. Es sollte jedoch betont werden, dass gerade in der Kiiche der
Phantasie in der Kombination von Zutaten und Krautern keine Grenzen
gesetzt sind.

Tabelle 1.1: Der Vitamingehalt einiger GemUse (aus 100 g essbarem Anteil)

Vitamine
Gemiise A B B> Be C Fols&ure
Blumenkohl ° ') ') YT eoe
Bohnen o0 'Y 'Y eoe oo eoo
Brokkoli oo oo eee oo  oceece oo
Endivien oo ° e oo oo oo
Feldsalat YY) ° ° YT YY) ')
Fenchel YY) YY) oo ' YY) YY)
Gurke o0 ° ° ° ' '
Kartoffeln ° ') ° eee oo °
Knollensellerie ° ° ° eee oo °
Kohlrabi o0 ° ° ') eooe °
Kdirbis YY) ° ° ') oo eoo
Mais ° eee oo eee oo eoe
Mangold YY) ') eee oo eoe eoe
Markerbse o0 YY) eee oo YY) ooo
Méhren eccoee o ° ' ° °
Pastinake . ' ' ' ' eoe
Porree/Lauch oo 'Y ° eee oee °
Radieschen ° ° ° ° Y ')

e = vorhanden, e e = geringer Gehalt, e e e = mittelhoher Gehalt,
e 0 0 o = hoher Gehalt, @ @ @ @ @ = sehr hoher Gehalt, k. A. = keine Angabe

Fortsetzung . ..




1.3 Gemuse — vielféltig, bunt und gesund

. Fortsetzung
Vitamine

Gemiise A B B> Be C Folsaure
Rettich ° ° ° ° oo ')
Rote Bete ° ° ° ° ') ecooe
Rotkohl ° ° ° o0 eooo eoo
Salat Y ° ° ° ' eoe
Schwarzwurzeln o oo ° e o '
Spinat YY) ') eee oeoe ooee YY)
Stangensellerie  eecee oo e o0 o °
Tomaten (11 ° ° [} [ 1) (X 1)
WeiBkohl ° ° ° oo  oeo ecee
Wirsing ° ° ° eee ooo YY)
Zucchini ' ecee o o0 ' °
Zuckererbsen ooo YY) eoe oo oo k.A.

e = vorhanden, e @ = geringer Gehalt, e e e = mittelhoher Gehalt,
e e 0 0 = hoher Gehalt, @ @ ® @ @ = sehr hoher Gehalt, k. A. = keine Angabe

Tabelle 1.2: Funktion und Wirkung einiger Vitamine

Vitamin Funktion/Wirkung

Mangelerscheinungen

A (Retinol) schitzt vor zellschadigenden
Freien Radikalen; Beteiligung
am Sehvorgang, Knochen-
wachstum und Zelldifferenzie-
rung; schitzt die Zellen der
Haut und Schleimhé&ute

B1 (Thiamin) Beteiligung am Kohlenhy-
dratstoffwechsel (Starke,
Zucker) und somit an der
Energiegewinnung; Einfluss
auf Nerventatigkeit

Nachtblindheit, Trockenheit
und Schmerzen auf der
Hornhaut des Auges, Ge-
schmacksstérungen, erhéhte
Infektanfalligkeit

Appetitmangel, nervése Sto6-
rungen (gestdrte Sensibilitat,
Angstzusténde), Herzinsuffi-
zienz, Odeme

Fortsetzung . ..




1.3 Gemiise — vielfaltig, bunt und gesund

. Fortsetzung

Vitamin

Funktion/Wirkung

Mangelerscheinungen

B> (Riboflavin)

Bg (Pyridoxin)

C (Ascorbin-
saure)

E (Retinol)

Folsaure

Niacin

Pantothen-
saure

Beteiligung am Stoffwechsel
der Kohlenhydrate, Fette und
Proteine

Beteiligung am Proteinstoff-
wechsel

schiitzt vor zellschadigenden
Freien Radikalen; beeinflusst
den Aufbau von Bindegewe-
be und die Produktion von

Nebennierenrindenhormonen

schitzt vor zellschadigenden
Freien Radikalen; starkt

die Immunabwehr; hemmt
Entziindungen; verbessert
die Durchblutung

Beteiligung an Blutgerinnung

Beteiligung am Nucleinsaure-
und Aminosaurestoffwechsel;
beeinflusst die Nerventétig-
keit

Beteiligung am Stoffwechsel
der Kohlenhydrate, Fette und
Proteine

Beteiligung am Stoffwechsel
der Kohlenhydrate, Fette und
Proteine; Aufbau von RNA
und DNA; beeinflusst die
Nerventatigkeit

Appetitmangel, Hautverande-
rungen, im spaten Stadium
Blutarmut

Appetitmangel, Hautverande-
rungen, Blutarmut

Schleimhautblutungen, Zahn-
fleischentziindung

isolierter Vitamin E-Mangel
ist selten

erhéhte Blutungsneigung
(Nierenblutung, Hirnblutun-
gen bei Sauglingen)

Blutarmut, nervése Stérun-
gen, Depressionen; in der
Schwangerschaft: Entwick-
lungsstérungen, Neuralrohr-
defekt und Missbildungen
beim Neugeborenen, Aborte

Appetitmangel, Schlaflosig-
keit, Pellagra (Verfarbungen
der Haut, nervése Stérun-
gen)

isolierter Mangel selten; Ap-
petitmangel, Entzindungen
der Schleimh&ute, gestorte
Wundheilung

10



1.3 Gemuse — vielféltig, bunt und gesund

Tabelle 1.3: Funktionen einiger Mineralstoffe

Mineralstoff

Funktion

Mangel

Calcium

Eisen

Kalium

Magnesium

Phosphor

Zink

Bausubstanz von Kno-
chen und Zahnen; Beteili-
gung an Blutgerinnung und
Muskel- und Nerventatig-
keit

Transport und Speicherung
von Sauerstoff; Beteiligung
an Energiebereitstellung

Aufrechterhaltung der Zell-
spannung; Erregungslei-
tung

Aufbau der Knochensub-
stanz; Beteiligung an Ener-
giebereitstellung (Muskel-
funktion) und Funktion der
Nerven

Bausubstanz der Knochen;
Energiespeicherung

Beteiligung an Wachstum;
Starkung des Immunsys-
tems; Férderung der Wund-
heilung; Synthese von
Proteinen

Krampfneigung, Osteoporo-
se

Blutarmut, Mudigkeit, ge-
storter Energiestoffwech-
sel, erhdhte Infektanféllig-
keit

Mangel ist selten; Muskel-
schwéche bis zu Lahmun-
gen, Verstopfung, Herz-
rhythmusstérungen bis zu
Kammerflimmern

neuromuskuléare Stérungen
bis zu Verkrampfungen

Mangel ist selten; kérperli-
che Schwache, langfristig
Auswirkungen auf das Ske-
lett

Wachstumverzdgerung,
Wundheilungsstérungen,
Hautveranderungen, Ap-
petitmangel, Haarausfall,
Infektanfalligkeit

11



1.3 Gemiise — vielfaltig, bunt und gesund

Tabelle 1.4: Garzeiten einiger Gemdise

Gemuse Garzeiten Gemuse Garzeiten

(Minuten) (Minuten)
Blumenkohl 10-15 Maiskolben 10-15
Bohnen 10-15 Moéhren 10-15
Brokkoli-Réschen 3-4 Pastinaken 7-15
Brokkoli-Stangel 7-8 Porree/Lauch 12-15
Erbsen 8-12 Rote Bete 25-30
Fenchel 10-15 Rotkohl 3040
Kartoffeln 20-25 Schwarzwurzeln 10-20
Knollensellerie 12-15 Spinat 7-10
Kohlrabi 20-35 Stangensellerie 8-10
Karbis 8-10 WeiBkohl 20-30
Mangold 7-10

Oetker, Wolf, Gartenfrische Kliche, Herrsching: Manfred Pawlak Verlagsgesellschaft, 1986

Tabelle 1.5: Vitaminverluste (in %) bei der Lebensmittelverarbeitung

Diinsten und

Maximaler Garen von N
Dampfen von

Kochverlust Gemise

Gemise
Vitamin A 40 — —
Carotin 30 — —
Vitamin By 80 15-50 5-40
Vitamin B> 75 10-70 5-30
Vitamin Bg 50 40 —
Vitamin C 100 10-75 20-50
Folsaure 100 20-50 —

Souci-Fachmann-Kraut, Lebensmitteltabelle fiir die Praxis, WVG, 1987

12



1.3 Gemuse — vielfaltig, bunt und gesund

Tabelle 1.6: Sekundare Pflanzenstoffe und ihre Wirkungen

SPS
Carotinoide
Phytosterine
Saponine
Glucosinolate
Polyphenole
Protease-Inhibitoren
Terpene
Phytodstrogene
Sulfide
Phytinsaure
Wirkungen

beugen Krebs vor

unterdriicken Bakterien, Viren und Pilze

verhindern schéadliche Oxidationen

beugen Blutgerinnseln vor

starken das Immunsystem

hemmen Entziindungen

regulieren den Blutdruck

senken den Cholesterinspiegel

normalisieren den Blutzuckerspiegel

fordern die Verdauung

Quelle: Dittrich, K., Leitzmann, C., Bioaktive Substanzen, TRIAS Thieme Hippokrates Enke, 1996

13



1.3 Gemiise — vielfaltig, bunt und gesund

Tabelle 1.7: Krauter — Verwendung und Wirkung

Verwendung

Wirkung

Basilikum

Bohnenkraut

Koriander

Kimmel

Liebstockel

Majoran

Meerrettich

Rosmarin

Thymian

Ysop

Blatt: Suppen, Ge-
muse

Blatt: Hiilsenfriichte,
Kohl, Pilze, Tomaten

Samen: Lebkuchen,
Kohl, Fleischbeizen

Samen: Kohl, Kase,
Brot, Tee

Blatt: Suppen, Ge-
muse, Fleisch

Blatt: SoBen, Pizza,
Wurst, Tee

Wurzel: Rindfleisch,
Fisch, Gurken

Blatt: So3en, Pizza,
Hammel

Blatt: GemUsesup-
pen, Sof3en, Pizza,
Fleisch

Blatt: Suppen, Bra-
ten

entkrampfend auf
Darm und Magen

entkrampfend, ver-
dauungsférdernd,
magenstérkend

blahungstreibend,
leberstarkend

magenstarkend,
verdauungsférdernd

harntreibend, mens-
truationsférdernd

magenstarkend,
faulnishemmend

stoffwechselanregend,
appetitférdernd,
schleimlésend

kreislaufanregend,
kraftigend

krampflésend, harn-
treibend, desinfizie-
rend

magenstarkend,
verdauungsférdernd

Quelle: Brigitta Klotz, Das Oko-Gartenbuch, Reinbek: Rowohlt Verlag, 1987
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2 Die Gemusekulturen
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2.1 Basilikum (Ocimum basilicum)

2.1 Basilikum (Ocimum basilicum)

Anbau Basilikum benétigt zum
Keimen Licht und zum Wachsen
viel Warme. Es kann im Mai und
Juni gesdt werden, spatere Aussaa-
ten werden nicht mehr grof§ genug
vor den feuchteren und kiihleren
Néchten. Die Aussaat muss ganz
flach im Boden erfolgen, die klei-
nen Samen diirfen nur ganz diinn
mit Erde bestreut werden, damit
das Tageslicht den nétigen Anreiz
zur Keimung geben kann. Spater
sollte man einmal von Hand jaten
und sonst hdufiger hacken. Basi-
likum wichst eher langsam und
lauft Gefahr, vom Unkraut tiberwu-
chert zu werden. Zur Ernte kénnen
entweder die grofsten Blétter abge-
zupft oder die Spitzen der Pflan-
zen abgeschnitten werden; in bei-
den Féllen konnen die Pflanzen noch mal nachwachsen. Beim Blithbeginn
im Juli/ August enthalten die Bldtter am meisten dtherisches Ol und schme-
cken am intensivsten. Grundsatzlich werden nur die Blétter gegessen, die
Stangel sind hart und konnen nicht mitverarbeitet werden.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Basilikum enthilt an Sekundaren Pflanzenstoffen Saponine,
Terpene und Polyphenole.

Verarbeitung Die kleinen zarten Blitter des Basilikum sollten nicht mit-
gekocht werden, da sie sonst ihr Aroma verlieren. Es schmeckt besonders
zu Tomaten und siidldndischen Gerichten.

Lagerung/Konservierung Basilikum lasst sich gut in Ol aufbewahren
(siehe Rezept auf der nédchsten Seite). Bei allen anderen Konservierungs-

16



2.1 Basilikum (Ocimum basilicum)

methoden verliert er sein typisches Aroma. Die beste Moglichkeit zum
Trocknen besteht noch darin, die ganze Pflanze kurz vor der Bliite zu
ernten und kopfiiber an einem warmen, schattigen Ort zum Trocknen auf-
zuhédngen. Wenn die Blitter bei der Bertihrung rascheln und die Stéangel
sich leicht brechen lassen, kann man die nun trockenen Blétter vorsichtig
l6sen und in einem dunklen Glas oder einer Blechdose aufbewahren.

Sie kénnen Basilikum auch in Salz einlegen. Dazu schichten Sie die fein
zerkleinerten Kréuter in ein Gefdfl und bestreuen jede Schicht mit Salz.
Das Gefdfs muss gut verschlossen sein. Sie konnen es spiter als Gewtirz
verwenden und brauchen dann dem jeweiligen Gericht kein Salz mehr
zufiigen.

Rezepte
Pesto

= 100 g Basilikum
w5 40 g Pinienkerne oder Walniisse
i etwa %1 Olivenol

Das Basilikum und die Niisse werden feingehackt und mit dem Ol
vermischt. Anschlieflend die Masse in ein Glas fiillen. Als oberste Schicht
tibergiefit man den Inhalt etwa fingerdick mit Ol. Pesto kénnen Sie zu
Nudeln servieren. Mischen Sie es vorher noch mit geriebenem Kise, Salz,
Pfeffer und Knoblauch.

Mousse von Frischkdse mit Basilikum und Tomaten

= 5008 Quark > Salz, Pfeffer
= 2 EL Sauerrahm i Basilikum
= 300 ml Sahne = 3 Tomaten

= 4 Blatt Gelatine

Gelatine einweichen und auflosen. Quark mit Sauerrahm verrithren und
kréftig wiirzen. Tomaten abbriihen und die Haut abziehen und aushohlen,
in kleine Wiirfel schneiden und mit dem Basilikum, ebenfalls fein gehackt,
unterheben. Gelatine unterriihren und steif geschlagene Sahne unterheben.
In Férmchen fiillen und mind. 4 Stunden gut kiihlen. Danach auf einem
Tomatenragout anrichten, welches ein wenig mit Balsamicoessig gewiirzt
wurde. Mit Basilikum garnieren.

17



2.2 Blumenkohl (Brassica oleracea convar. botrytis var. botrytis)

2.2 Blumenkohl (Brassica oleracea convar.
botrytis var. botrytis)

Anbau Beim Blumenkohl werden

die noch nicht ausgebildeten Blii-

ten gegessen, die einen geschlos-

N\ senen — meist weifien — Kopf bil-
\ den. Er kann ab Mirz zur Vor-

64}o kultur gesit werden, die Pflanzun-

ﬂ; gen konnen von Mai bis Juli er-
fjﬂ’ folgen. Fiir sein Wachstum beno-
ﬂ-’ tigt der Blumenkohl eine ausge-

glichene reichliche Wasserversor-
gung, da sein Kopfwachstum mit
dem Wachstum der Umblitter zu-
sammenhangt. Wenn die Blatter
sich nicht von alleine iiber der
Kopfanlage schliefien, miissen die dufSeren Bldtter von Hand tiber den
Blumenkohlkopf geknickt werden. Dies verhindert eine vorzeitige Ver-
farbung des weifien Kopfes. 8—12 Wochen nach der Pflanzung ist der
Blumenkohl erntefdhig. Sein Kopf sollte noch geschlossen sein, da mit
Beginn der Bliitenanlage sich der Kopf auflockert, und er sollte keine
Verfarbungen aufzeigen. Zur Ernte schneidet man den Kopf zusammen
mit den kleineren Umbléttern ab, diese konnen auch eingekiirzt werden.

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Méar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Blumenkohl enthalt viel Vitamin B; (Thiamin), Vitamin Bg
(Pyridoxin) und Vitamin C (Ascorbinsdure). An Sekundaren Pflanzenstof-
fen (SPS) sind Glucosinolate, Phytosterine und Polyphenole enthalten.

Verarbeitung Fast immer wird Blumenkohl gekocht gegessen: harte Blét-
ter bis zum Strunk wegschneiden, den Strunk einkiirzen, Kopf griindlich
waschen, dann ganz oder zerteilt etwa 20 Minuten diinsten, so dass er
noch leichten Biss hat. Wird der Kopf im Ganzen gegart, empfiehlt es sich,
den Strunk zuvor kreuzweise einzuschneiden. Mit etwas Zitronensaft im
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2.2 Blumenkohl (Brassica oleracea convar. botrytis var. botrytis)

Kochwasser bleibt der Kopf schon weifs. Die kleinen zarten Blittchen eng
am Kopf oder zwischen den Roschen ergeben gediinstet ein wohlschme-
ckendes , Zugemdiise”.

Lagerung/Konservierung Blumenkohl sollte so frisch wie moglich ver-
zehrt werden. Im Gemdiisefach des Kiihlschranks oder im kiihlen Keller
hélt er sich ein bis drei Tage. Einige Zeit lasst er sich auch im Keller lagern.
Vorher sollten Sie die Blitter entfernen und den Strunk glatt abschnei-
den. Er kann milchsauer vergoren (s. Seite 5) und eingekocht werden. Zum
Einlegen in Essig wird dieser etwa zur Hélfte mit Wasser sowie mit Gewtir-
zen gemischt und aufgekocht und mit dem etwa 10 Minuten gekochten
Blumenkohl in Gldser geftillt. Diese werden abgedeckt. Am nachsten Tag
sollten Sie die Fliissigkeit abgiefien, erneut aufkochen und kochendheifs
iiber den Blumenkohl giefien. Die Gldser miissen dann sofort verschlossen
werden. Gerne wird Blumenkohl auf diese Weise auch als Bestandteil von
Mixed Pickles (zusitzlich Mohren, Gurken, Zwiebeln) konserviert. Zum
Tiefgefrieren werden die Kopfe in Roschen zerteiltund anschliefSend kurz
(4-5 Minuten) blanchiert.

Rezepte
Blumenkohl-Fruchtsalat mit Cashew-Kernen

i 1 Blumenkohl
= 1 Apfel

= 1 Orange

2 Stangen Staudensellerie
2 EL Cashewniisse

1 EL Sonnenblumendl
Saft einer % Zitrone

Saft einer ¥2 Orange

2EL Honig

REaa

=
=

Gemiise waschen, Blumenkohl reiben, Staudensellerie in kleine Stiicke
schneiden. Apfel waschen, in kleine Stiicke schneiden, Orange pellen und
ebenfalls zerkleinern. Alles miteinander vermischen, aus Saft mit Ol und
Honig eine Marinade bereiten, tiber den Salat giefien. Mit Cashewkernen
bestreuen.

19



2.3 Bohnen (Phaseolus vulgaris var. nanus)

2.3 Bohnen (Phaseolus vulgaris var. nanus)

Anbau Die Buschbohne ist sehr
frostempfindlich und kann deswe-
gen nur zwischen Anfang Mai und
Mitte Juli ausgesdt werden. Die
Bohnen sollten ca. 2cm tief gesét
werden mit einem Abstand von
6-8 cm in der Reihe. Ihre Entwick-
lungszeit dauert 6—7 Wochen, d. h.
bei einer Saat Anfang Mai kann
Ende Juni mit der Ernte der Busch-
bohnen begonnen werden. Den
idealen Erntezeitpunkt kann man
durch das Brechen einer Bohne
feststellen: Die Bohnenhiilse sollte
glatt brechen, die Bruchstelle griin
und saftig sein und die Samen soll-
ten nicht langer als 0,8-1 cm sein.
Die Ernte erstreckt sich tiber einen
Zeitraum von 5-8 Tagen, in dieser
Zeit sollte man die Bohnen dreimal durchpfliicken, d. h. die Groiten abern-
ten. Bohnen diirfen nur ganz vorsichtig abgepfliickt, niemals abgerissen
werden, sonst leiden die Pflanzen. Wenn man die Bohnen zu lange am
Strauch héangen ldsst, bilden sie Fiden aus und werden trocken und hart.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Von den enthaltenen Vitaminen ist v.a. Vitamin Bs (Py-
ridoxin) erwdhnenswert. An Sekundédren Pflanzenstoffen enthalten sie
Phenolsiuren, Carotinoide und Saponine; Phenolsauren werden zu den Poly-
phenolen gezihlt.

Verarbeitung Vorsicht: rohe Bohnen sind giftig! Zur Weiterverarbeitung
Stielansatz und Spitze wegschneiden und evtl. Fiden abziehen, dann
waschen. Das typische Gewtirz fiir die Zubereitung von Bohnen ist Boh-
nenkraut; fiir Eintopfe sollte reichlich Liebstockel verwendet werden.
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2.3 Bohnen (Phaseolus vulgaris var. nanus)

Lagerung/Konservierung Bohnen konnen 2—4 Tage im Kiihlschrank auf-
bewahrt werden. Zur Konservierung sehr verbreitet ist das Einkochen; zum
Erhalt der wertvollen Inhaltsstoffe eignen sich vor allem die Milchsiuregi-
rung und das Einfrieren. Zum Konservieren in Essig wird dieser (besonders
gut schmeckt hier Balsamicoessig) etwa zur Halfte mit Wasser sowie mit
Gewiirzen (Bohnenkraut, Zwiebeln) gemischt und aufgekocht und mit
den etwa 10 Minuten gekochten Bohnen in Glaser gefiillt. Diese werden
abgedeckt. Am nédchsten Tag sollten Sie die Fliissigkeit abgiefsen, erneut
aufkochen und kochendheif$ tiber die Bohnen giefSen. Die Gldser miissen
dann sofort verschlossen werden. Das Trocknen kommt fiir Dicke Bohnen
in Frage, die spater in Eintopfen oder Salaten verwendet werden konnen.

Rezepte
Picadillo (Costa Rica)

= 1 mittelgrofSe Zwiebel
= 2 Zehen Knoblauch

= gehackte Petersilie

= 2 Sellerie

w125 g Rinderhackfleisch
i Pfeffer, Salz

i 750 g griine Bohnen

i 3 mittelgrofSe Mohren
w= 3 mittelgrofie Kartoffeln

Zwiebel und Rinderhackfleisch in Ol anbraten. Sellerie und Knoblauch
hinzuftigen und diinsten. Bohnen in 5cm lange Stiickchen schneiden
und etwas Wasser hinzu geben; aufierdem kleingeschnittene Kartoffeln
und Mohren. Etwa 20 Minuten diinsten, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Zum Schluss Petersilie hinzuftigen. Auf heiffem Reis mit Krautsalat
servieren.
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2.4 Brokkoli (Brassica oleracea convar. botrytis var. italica)

2.4 Brokkoli (Brassica oleracea convar. botrytis
var. italica)

Anbau Brokkoli kann bis Anfang
August gepflanzt werden, seine Kul-
turdauer betrdgt ca. 8 Wochen. Sein
Pflanzabstand sollte 25—-30 cm betra-
gen. Er sollte mehrmals gehackt und
dabei leicht angeh&dufelt werden. Bei
dieser Kohlart werden die Bliiten-
knospen gegessen, bei guter Wasser-
versorgung bildet eine Pflanze so-
wohl eine Hauptbliite als auch noch
kleinere Bliitenkopfe in den Blattach-
seln, die etwas spdter nachwachsen.
Die Bliitenkopfe sollten geerntet wer-
den, bevor sich die — je nach Sorte
griinen oder violetten — Knospen 6ff-
nen.

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Méar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Brokkoli enthilt sehr viel Vitamin C (Ascorbinsdure), viel
B-Carotin, das im Korper in Vitamin A (Retinol) umgewandelt werden
kann, Vitamin K (Phyllochinon) und Pantothensiure. Auflerdem enthalt
er Vitamin B, (Riboflavin) und Vitamin B (Pyridoxin). An Sekundéren
Pflanzenstoffen sind Glucosinolate, Polyphenole, Phytosterine, Monoterpene
und Carotinoide wie das schon genannte 3-Carotin und a-Carotin enthalten.

Verarbeitung Die Bliitenkopfe werden mit einem fingerlangen Stiick des
Stiels abgeschnitten. Die Stiele schmecken so zart wie Spargel. Brokkoli
sollte moglichst frisch verwendet werden, da er schnell an Zartheit und
Farbe verliert. Brokkoli sollte unter fliefendem Wasser gut abgespiilt
werden. Als Beilage wird er nach Moglichkeit ,al dente” gediinstet, so
erhilt er seine wertvollen Inhaltsstoffe und seine griine Farbe.
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2.4 Brokkoli (Brassica oleracea convar. botrytis var. italica)

Lagerung/Konservierung Brokkoli iibersteht einige Grad Frost und kann
bis zum Ende der Saison geerntet werden. Im Kiihlschrank sollte er nur
kurz aufbewahrt werden. Zur langfristigen Konservierung eignet sich die
Milchsiuregirung, das Einfrieren oder Einkochen.

Rezepte
Brokkoli in Grapefruitsahne

= 600 g Brokkoli

== 1 EL Reismehl

> 200 ml Milch

= 200 ml Sahne

w200 ml Grapefruitsaft
= 4 EL Zitronensaft

iz Salz, Pfeffer, Zimt

Den Brokkoli waschen, in Roschen teilen und in wenig Wasser garen.
Das Reismehl mit etwas Milch anriihren, die restliche Milch und die Sahne
erhitzen. Glattgeriihrtes Reismehl in die heiffe Milch-Sahne einriihren
und unter Weiterrithren einmal aufkochen lassen. Danach bei geringer
Hitze noch ca. 2-4 Minuten kocheln lassen. Grapefruit- und Zitronensaft
einrtihren und mit den Gewtirzen abschmecken. Grapefruitsahne mit dem
Brokkoli vermengen oder separat reichen.

Brokkoli-Apfel-Birne-Rohkostsalat

= 400 g Brokkoli i 20 g gerdstete Mandelstifte

= 1 Banane s 2 EL Joghurt

ww 1 Apfel = 1EL Honig

= 1 Birne sz 1 Prise Zimt

ww 5EL Zitronensaft v 4EL Créme fraiche oder Sauer-
rahm

Brokkolirdschen von den Stielen abschneiden und klein zerteilen. Stiele
grof3ztigig schilen und in feine Streifen schneiden oder mit der Gemdiserei-
be raspeln. Banane langs vierteln und in diinne Scheiben schneiden. Apfel
und Birne in feine Stifte schneiden oder mit der Gemdisereibe raspeln. Obst
mit dem Zitronensaft vermengen. Créme fraiche, Joghurt, Honig und Zimt
glatt verriihren. Brokkoli, Obst und Dressing miteinander vermengen.
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2.5 Dill (Anethum graveolens)

2.5 Dill (Anethum graveolens)

Anbau Dill ist sehr frostempfind-
lich und kann bis Ende Juli ausge-
siat werden. Ab einer Hohe von 20 cm
werden die grofiten Seitenbldtter aus-
gebrochen, so kann die Pflanze {iber
einen liangeren Zeitraum beerntet
werden. Wenn der Dill anfangt zu
blithen, sind die Blitter meist tro-
cken und hart geworden und nicht
zu verwenden. Die Bliitenstiande kon-
nen zum Gurkeneinmachen verwen-
det werden. Die Samen konnen als
Gewtlirz Verwendung finden.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Beim Dill ist wie beim Basilikum insbesondere das &the-
rische Ol zu erwihnen, das u.a. Monoterpene enthélt. Monoterpene sind
Sekundére Pflanzenstoffe, die Krebs vorbeugen und Bakterienwachstum
hemmen. Dill unterstiitzt den Verdauungsprozess, indem es die Magen-
funktion anregt und bei Bldhungen hilft.

Verarbeitung Wie bei allen Krdautern werden die Blaitter des Dill vor
der Bliite geerntet. Dill passt geschmacklich hervorragend zu Gurken;
er sollte daher weder bei Gurkensalat noch beim Einlegen von Gurken
fehlen. Auch zu Fischgerichten und zur Herstellung von Krauterquark
eignet er sich sehr. Des Weiteren konnen leichte Suppen und Salate mit
Dill verfeinert werden — er wird dabei immer erst kurz vor dem Anrichten
zugefiigt.

Lagerung/Konservierung Kréuter sollten Sie nach Moglichkeit frisch
verwenden. Sie halten sich kurz in frischem, lauwarmem Wasser.
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2.5 Dill (Anethum graveolens)

Dill verliert an Geschmack, wenn er eingefroren oder getrocknet wird.
Gut im Gefrierschrank konservieren lassen sich hingegen die Samen.

Besonderheiten Will man Dillsamen gewinnen, sollte die Pflanze abge-
schnitten werden, bevor sie vollig ausgereift ist. Dies erkennt man daran,
dass sie anfangt, sich braunlich zu verfdrben. In einem trockenen Raum
ldsst man sie nachreifen, bis die Samen ausfallen. Sie konnen fiir Tee, dem
eine beruhigende und schlafférdernde Wirkung nachgesagt wird, oder
zum Einlegen von Gurken verwendet werden.

Rezept
Forellenzépfchen in Dillschaum
v 4 Forellen & 250g; oder = 200 ml Gemiisebriihe
w= § Forellenfilets s Frischer Dill
w Salz und Pfeffer w Salz und Pfeffer
w= 2 EL Butterschmalz 1= 500 g Kartoffeln
= 3EL Butter s 300 g Mohren
v 2EL Mehl s 200 g Brokkoli

i 200 ml Sahne

Forellen waschen und vom Riicken her filetieren. Jedes Filet zweimal
einschneiden und zu Z&pfchen flechten. Fiir die Beilage Kartoffeln und
Mohren schélen, in mundgerechte Stiicke schneiden und mit den Brokko-
lirdschen in Salzwasser garen. Abseihen und in ca. 1 EL zerlassener Butter
anschwenken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Sauce 2 EL Butter erhitzen, mit Mehl bestiauben und mit der
Sahne und der Briihe aufgiefsen. Einige Zeit kdcheln lassen. Dill klein-
schneiden und dazugeben. Zum Schluss die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Forellenzopfchen mit Salz und Pfeffer wiirzen. In Butterschmalz
anbraten, vorsichtig wenden und von der anderen Seite etwa 5—-10 Minuten
fertig braten.

Das Gemdtise auf den Tellern verteilen. Darauf die Forellenzopfchen
anrichten und mit der Dillsauce servieren.
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2.6 Endivien (Cichorium endivia)

2.6 Endivien (Cichorium endivia)

Anbau Endivien z&hlt zu den fro-
stunempfindlichen Wintersalaten,
die bis in den Oktober noch gu-
te Ertrage bringen. Sein spétester
Auspflanztermin sollte Mitte Au-
gust sein, bis zur Ernte benotigt er
8-10 Wochen. Der Pflanzabstand
beeinflusst die Rosettenausbildung
und die Gelbfarbung des Salatin-
neren: Je weniger Platz eine En-
divienpflanze zum Wachsen hat,
desto mehr wird das Salatinne-
re zusammengedriickt und wegen
Lichtmangels dann gelb statt griin.
Grundsatzlich enthalten die gelben Blédtter weniger Bitterstoffe als die
griinen Blatter. Ideal sind Pflanzabstdnde von 25-30 cm. Zur Ernte wird
die ganze Rosette knapp oberhalb des Bodens abgeschnitten.

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Méar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Endivien enthilt viel Vitamin A (Retinol) in Form des Pro-
vitamins -Carotin. Aufierdem relativ viel enthalten sind Vitamin B, (Ribo-
flavin), Vitamin C (Ascorbinsédure), Kalium und Eisen.

Verarbeitung Alle Endivien-Arten haben einen herzhaft-wiirzigen, an-
genehm bitteren Geschmack. Endivien eignen sich daher hervorragend
fiir die Zubereitung pikant-delikater Salate. Achten Sie bei der Zuberei-
tung darauf, dass die Endivien-Blitter erst gewaschen und dann klein
geschnitten werden. In umgekehrter Reihenfolge konnte ein grofler Teil
der wertvollen Inhaltsstoffe verloren gehen! Nach dem Waschen werden
die Endivienblatter in schmale Streifen geschnitten.

Lagerung/Konservierung Endivien konnen lange im Freien stehen und
vertragen Frost bis zu —5°C. Lagern: Die letzten Kopfe konnen mit Wurzeln
im Keller in feuchten Sand eingeschlagen werden.
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2.6 Endivien (Cichorium endivia)

Rezepte

Gebratene Zitronennudeln mit Endivien

300g Nudeln

300 g Endivien

400 g Kalbsgeschnetzeltes

Ol zum Braten

Salz, Pfeffer

200 ml Weif3- oder Apfelwein
200 ml Rindsbouillon

2 kleine Zwiebeln, fein gehackt
200 ml Doppelrahm

1 Zitrone, wenig abgeriebene Schale und 2 EL Saft
1 EL Oreganoblittchen, gehackt
Salz, Pfeffer

60 g Bergkise, in Flocken

Nudeln in siedendem Salzwasser al dente kochen. Endivien in ca. 1 cm

breite Streifen schneiden, in der letzten Minute mitkocheln, abgiefien, kalt
abschrecken, abtropfen lassen.
Fleisch kurz anbraten, herausnehmen, wiirzen, beiseite stellen. Bratsatz
mit Wein oder Apfelwein und Bouillon 16schen, auf die Hilfte einkochen,
tibers Fleisch giefien.

Zwiebeln in derselben Pfanne in wenig Butter anddampfen. Nudeln

und Endivien zugeben, anbraten. Rahm, etwas Zitronenschale und -saft,
Oregano sowie Fleisch mit Saft beigeben, aufkochen, abschmecken.
In vorgewdrmten Schiisselchen anrichten, Kése dartiber streuen.

Endivien mit Gorgonzola-Dressing

=
=
=
=
=

1 Kopf Endivien
2—3 EL Essig

5EL Olivenol
Salz, Pfeffer

125 g Gorgonzola

Den Endiviensalat waschen, abtropfen lassen und dann in diinne Strei-
fen schneiden. Fiir das Dressing Essig, Ol, Salz und Pfeffer miteinander
verriithren. Den Gorgonzola in kleine Stiicke zerkriimeln. Den Kése mit
dem Dressing mischen und alles unter den Salat heben.
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2.7 Erbse — Markerbse (Pisum sativum convar. medullare)

2.7 Erbse — Markerbse (Pisum sativum
convar. medullare)

Anbau Die Erbse bevorzugt ein
maritimes Klima mit einem war-
men Frithjahr und einem kiih-
len Sommer. Besonders wahrend
der Bliite benétigt sie eine aus-
reichende Wasserzufuhr, sonst bil-
det sie kleinere Erbsenschoten aus.
Durch den hoheren Zuckergehalt
der Markerbse gegentiber der Pal-
erbse (auch als Trockenerbse be-
kannt) ist sie in der Keimphase
empfindlich gegen zuviel Nisse.
Die Erbsen werden mit einem Ab-
stand von ca. 6cm in einer Tiefe
von 3cm gesit, mit der Aussaat
kann im Frithjahr begonnen wer-
den, sobald der Boden eine Tem-
’ peratur von 5°C erreicht hat. Die
spdteste Aussaat sollte Anfang Juli
erfolgen, da die Erbsen mindestens 8 Wochen bis zur Erntereife benttigen.
Sonst kommen sie bei spaten Ernteterminen in die kiihleren und feuch-
teren Herbstnédchte und sind somit anfélliger gegentiber Pilzkrankheiten.
Die Markerbsen werden geerntet, wenn die Erbsenkorner voll ausgebildet
sind und dicht an dicht in der Schote sitzen, am Besten 6ffnet man eine
Schote um die Grofle und die Reife der Erbsen einzuschdtzen und zu
probieren. Die Ernteperiode ist ca. 7 Tage lang, etwa alle 2—3 Tage sollten
die Erbsen durchgeerntet werden. Bleiben die Erbsen zu lange am Strauch,
werden die Erbsensamen zu trocken und verlieren einen Teil ihrer StifSe.
Nach der Ernte werden die Markerbsen ,gepult”, d.h. die Kérner werden
aus der Schote geholt und nur diese werden verzehrt.

Aussaat

Ernte I

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Erbsen gehoren zu den proteinreichen Gemiisen. Sie ent-
halten vergleichsweise viel Vitamin B; (Thiamin), Vitamin C, Phosphor und
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2.7 Erbse — Markerbse (Pisum sativum convar. medullare)

Eisen. An Sekundéren Pflanzenstoffen sind enthalten B-Carotin, Protease-
Inhibitoren und Saponine.

Verarbeitung Markerbsen schmecken sehr zart, wenn sie jung und griin
sind. Im Alter werden sie hart und runzelig. Gartenfrisch sind sie in 7—
8 Minuten gar, nach einem Tag brauchen sie bereits 15 Minuten daftir.
Zur Verarbeitung Hiilsen 6ffnen, Erbsen herauslosen und kurz abspiilen.
Geschmacksvariationen erreichen Sie durch den Einsatz verschiedener
Kréuter: Probieren Sie Bibernelle, Minze oder Salbei. Erbseneintopf ldsst
sich mit Majoran verfeinern.

Lagerung/Konservierung Erbsen lassen sich 3—4 Tage im Kiihlschrank
lagern. Sie eignen sich besonders gut zum Einfrieren und werden auch
gerne eingekocht. Trocknen ist moglich, indem man die Pflanzen voll ausrei-
fen und die dann aus den Hiilsen gelosten Erbsen auf Packpapier noch
etwa eine Woche nachtrocknen lisst, bis sie vollkommen hart sind. Vor
der Wiederverwertung miissen sie etwa 12 Stunden eingeweicht werden.

Rezepte
Erbsensalat

= 500g frische Erbsen

i 150 g gekochtes Siedfleisch

= 1—2 Mohren

= 3 EL Essig

w= Thymian, Salbei, Majoran, Senf, Salz
= 1 kleine Zwiebel

= 4 EL Sonnenblumendsl

i 2 Scheiben Brot, gewtirfelt

= 10 g Butter

iz Petersilie

Erbsen in Wiirzwasser 5-10 Minuten sieden, abtropfen lassen und
in eine Schiissel geben. Fleisch in kleine Wiirfel schneiden, den Erbsen
beigeben. Mohren in sehr feine Scheiben schneiden und dazu geben. Essig
und kleingehackte Gewtiirze mit Schneebesen gut verriithren, 1 kleine
Zwiebel hineinraffeln. Sonnenblumendl hinzugeben und Dressing dann
tiber Gemtise und Fleisch giefien, mischen. Brot in Butter rosten und tiber
den Salat streuen. Mit Petersilie bestreuen.
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2.8 Erbse — Zuckererbse (Pisum sativum convar. saccharatum)

2.8 Erbse — Zuckererbse (Pisum sativum convar.
saccharatum)

; Anbau Die Zuckererbse hat dhnli-

\ che Anbaubedingungen wie die Mar-
kerbse. Sie hat einen noch hoheren
Zuckergehalt, deswegen wird sie be-
vorzugt in einem ganz frithen Stadi-
um geerntet: Wenn die Schoten noch
ganz flach sind und die Erbsenkor-
ner sich gerade erst gebildet haben
schmecken die Zuckererbsen am Bes-
ten.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Zuckererbsen gehoren wie alle Hiilsenfriichte zu den pro-
teinreichen Gemiisen. Sie enthalten relativ viel Vitamin C (Ascorbinsdure),
B-Carotin, das einerseits im Korper in Vitamin A (Retinol) umgewandelt
wird und andererseits selbst ein Sekundarer Pflanzenstoff ist, der zu den
Carotinoiden zahlt. Auserdem enthalten sie Vitamin B; (Thiamin) und Nia-
cin, Vitamin B, (Riboflavin) und Vitamin Bg (Pyridoxin). An Mineralstoffen
sind in bedeutenden Mengen Phosphor, Magnesium und Eisen zu nennen.

Verarbeitung Zuckererbsen werden vor der eigentlichen Reife verwendet,
wenn die Erbsen noch ganz klein und fein sind. Die gesamte Schote wird
verwendet und kann entweder direkt roh gegessen werden — sehr beliebt
bei Kindern — oder leicht gediinstet mit Butter serviert werden. Stielansatz
und Spitze werden dafiir abgeschnitten; bei grofien Schoten miissen die
Faden abgezogen werden.

Lagerung/Konservierung Sie sollten die Zuckererbsen hochstens 1—2
Tage aufbewahren. Die Kochzeit verlangert sich 6-8 Stunden nach der
Ernte bereits um 5-10 Minuten.
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2.8 Erbse — Zuckererbse (Pisum sativum convar. saccharatum)

Rezepte
Kefensalat (Schweiz)

w600 g Zuckererbsen
ww 2 EL Essig

e Schnittlauch, gehackt
== Senf, Pfeffer, Salz

= 4 EL Sonnenblumendsl
= 1 MoGhre

i 6-8 Radieschen

Zuckererbsen in Wiirzwasser knapp weich kochen (5-10 Minuten), gut
abtropfen lassen. Essig und Gewiirze mit Schneebesen gut verriithren.
Sonnenblumenol dazu geben, nochmals gut riihren, {iber die warmen
Zuckererbsen giefSen und umriihren, 10-15 Minuten ziehen lassen. Mthre
und Radieschen in feine Scheiben schneiden. Salat nochmals aufriihren,
mit Mohren- und Radieschenscheiben bestreuen und servieren.

Griine Riesenpizza

= 150 g Magerquark

= 250 g Weizenmehl

1w 50 g Maismehl

= 300 g Brokkoli

= 200 g Zuckererbsen

w= 2 Bd. Frithlingszwiebeln oder Lauch
s 200 g Zucchini

= 300g Mozzarella

= 4EL saure Sahne

i 1 Ei

= 6EL Ol

iz Oregano

= Salz

ww Petersilie

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Quark, Ol, Ei, Oregano, Mehl und
Salz zu einem Teig verkneten; Brokkoli blanchieren und zerteilen; Friih-
lingszwiebeln der Linge nach zerteilen; Zucchini in Scheiben schneiden;
Petersilie hacken und mit saurer Sahne vermischen; Teig ausrollen; Peter-
silien-Sahne-Sofse auf Teig verteilen — je ein Viertel mit einem Gemdiise
belegen; Mozzarella wiirfeln und tiber die Pizza verteilen. 30 Minuten
backen.

31



2.9 Feldsalat (Valerianella locusta)

2.9 Feldsalat (Valerianella locusta)

Anbau Feldsalat kann erst ab
Mitte Juli gesat werden, da er zu
den Langtagspflanzen z&hlt. D.h.
dass er bei den langen Tagen im
Sommer sofort zu blithen beginnt.
Da Mitte Juli die Tage wieder kiir-
zer werden, bildet der Feldsalat
statt der Bliite eine Rosette. Da-
zu sollte er 1—2cm tief gesdt wer-
den, die Pflanzen benétigen einen
Abstand von 2—4 cm in der Reihe;
je grofler der Abstand, desto scho-
ner die Rosette. Wenn zu dicht ge-
siat wird, wird Feldsalat bei den
kiihleren Herbstnichten leicht von
Mehltau befallen, dann bildet sich
auf (Echter Mehltau) oder unter
(Falscher Mehltau) den Bladttern ein weifilicher Schimmelbelag. Von Saat
bis Ernte braucht der Feldsalat 8-12 Wochen, wenn er spiter als Mitte
August gesit wird, kann er erst im Folgejahr geerntet werden. Zur Ernte
wird die ganze Rosette knapp oberhalb des Bodens abgeschnitten.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Feldsalat enthilt besonders viel Vitamin A (Retinol) in sei-
ner pflanzlichen Vorstufe B-Carotin, das als Sekundérer Pflanzenstoff zu
den Carotinoiden zahlt. Aulerdem relativ viel enthalten sind Vitamin C
(Ascorbinsdure) und Vitamin Bg (Pyridoxin). An Mineralstoffen ist das
Eisen erwdhnenswert.

Verarbeitung Gegentiber dem Kopfsalat hat der Feldsalat den Vorteil,
dass Sie immer soviel ernten konnen, wie Sie brauchen. Er schmeckt
herzhaft und wiirzig.

Lagerung/Konservierung Salate schmecken frisch am besten; natiirlich
konnen sie auch 1—2 Tage im Kiihlschrank aufbewahrt werden.
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2.9 Feldsalat (Valerianella locusta)

Rezepte
Feldsalat mit gerdsteten Brotwiirfeln

i 250 g Feldsalat

i Salz

= Zitronensaft

= 1 EL Sonnenblumenol
1= Schnittlauchrollchen
= 1 St. Rote Bete

w60 g Weillbrotwiirfel
= Ol zum Rosten

= 1 Knoblauchzehe

Salat putzen und sorgféltig waschen. Salatsauce aus Salz, Pfeffer, Essig,
Zitronensaft und Sonnenblumendl herstellen. Den gut abgetropften Feld-
salat unter die Sauce heben. Weiflbrotwtirfel mit gepresstem Knoblauch in
ausreichend Ol rosten. Rote Bete schilen, waschen und in feine Streifen
schneiden und zusammen mit den WeiSbrotwiirfeln tiber den Salat geben.

Fruchtig-pikanter Feldsalat

= 200g Feldsalat

= 200 g Chicoree

1= 200 g blaue Weintrauben

w= 1 reife Birne

w1 EL Zitronensaft

= 100 g Kése (zum Beispiel Gorgonzola oder Roquefort)
ww 2 EL Apfelessig

= 3 EL Walnussol

v 1EL Zitronensaft

ww 40g Walniisse

Feldsalat und Chicoree waschen, putzen, trocknen. Weintrauben wa-
schen, entkernen und halbieren. Birne waschen, wiirfeln, mit Zitronensaft
betraufeln. Kise ebenfalls in Wiirfel schneiden, mit Weintrauben und
Birnenstiicken auf den Salatbldttern anrichten. Essig, 0l, Zitronensaft und
Honig miteinander verriihren und iiber den Salat geben. Mit Walniissen
garnieren und servieren.
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2.10 Fenchel (Foeniculum vulgare)

2.10 Fenchel (Foeniculum vulgare)

Anbau Fenchel ist sehr frostemp-
findlich und kann deswegen nur
von Anfang Mai bis Anfang Juli
gepflanzt werden. Bei einer Kultur-
dauer von ca. 70 Tagen kommen
frithere und spétere Sdtze sonst
in die Gefahr von Nachtfrosten.
Fenchel liebt eine ausgeglichene
Wasserversorgung, sein Pflanzab-
stand sollte 25 cm betragen. Die
Fenchelzwiebel sollte geerntet wer-
den, wenn die verbreiterten und
verdickten Blattgriinde noch eng
an der Zwiebel liegen, dazu wird
unterhalb der Zwiebel der Wurzel-
hals durchgeschnitten. Dann ist die
Fenchelzwiebel noch zart und we-
nig faserig und kann sowohl roh
als auch gediinstet gegessen wer-
den. Wenn man den Erntezeitpunkt verpasst, beginnt der Fenchel leicht
zu schossen, d. h. die Zwiebellagen beginnen sich zu strecken, der ganze
Fenchel wichst in die Hohe und Bliitenstinde werden ausgebildet. Dann
ist die Fenchelzwiebel meist hart und faserig. Auch die Blédtter und Samen
konnen verwendet werden, die Blatter als Gewiirz und die Samen nach
dem Abbliihen des Fenchels als Tee oder Gewtirz.

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Fenchel enthélt sehr viel Vitamin C (Ascorbinsdure) und
B-Carotin, der pflanzlichen Vorstufe von Vitamin A (Retinol). AufSerdem
enthilt Fenchel relativ viel Vitamin B; (Thiamin), Folsdure und viel Vit-
amin E (Tocopherol). An Mineralstoffen sind sehr viel Eisen, Magnesium,
Kalium und Calcium enthalten.
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2.10 Fenchel (Foeniculum vulgare)

Verarbeitung Nachdem Kraut und Wurzel weggeschnitten sind, werden
die Stiangel eingekiirzt, die Knolle wird gewaschen und dann halbiert. Zar-
te Stangel und frisches Kraut konnen mitverwendet werden. Angeschnit-
tener Fenchel sollte direkt verwertet werden, weil er sich sonst verfiarbt.
Die Blitter des Fenchel sehen dem Dill nicht nur sehr dhnlich, sondern
konnen auch in vergleichbarer Weise als Krauter eingesetzt werden; vor
allem bei Fischgerichten und Salaten.

Aus den Samen lasst sich ein beliebter Baby- und Kindertee herstellen.

Lagerung/Konservierung Fenchel kann im Kiihlschrank bis zu 14 Tage
aufbewahrt werden.

Bei Frostgefahr grabt man die Knollen aus, schneidet die Wurzeln ab,
stutzt die Blatter und Stiele und grabt den Fenchel im Keller in feuchtem
Sand aufrecht stehend ein. So hélt er einige Wochen.

Besonderheiten Fenchel ist gut verdaulich und eignet sich als Schon-
und Babykost.

Rezept
Fenchelsalat mit Obst, Mozzarella und Spinat

= 3 Fenchelknollen mit Griin

= 100 g Spinat

= 2 Stiick Obst (Orangen, Pfirsich, Apfel)
= 1 Mozzarella

wr 3 EL Zitronensaft

= 5EL Olivenol

= 1 Prise Rohrohrzucker

i Salz, Pfeffer

Das Obst in diinne Scheiben schneiden, den Mozzarella ebenso. Die
Spinatblitter und das Fenchelgriin fein schneiden, die Fenchelknollen in
feine Scheiben schneiden. Aus Olivenol, Zitronensaft, einer Prise Roh-
rohrzucker, Spinat und Fenchelgriin eine Marinade herstellen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Marinade iiber das Gemuiise traufeln, eine halbe
Stunde ziehen lassen.
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2.11 Gurke (Cucumis sativus)

2.11 Gurke (Cucumis satious)

Anbau Die Gurke hat sehr hohe
Temperaturanspriiche und reagiert
mit Kélteschdden schon auf Tempe-
raturen nahe 0°C. Deswegen kon-
nen nur bestimmte Sorten ins Frei-
land gesit oder gepflanzt werden,
die meisten bendtigen zum guten
Wachstum die hoheren Temperatu-
ren eines Gewdchshauses. Auf je-
den Fall koénnen sie erst nach den
Eisheiligen (Mitte Mai) gepflanzt
werden, Voraussetzung ist auch
dann eine gute Abhidrtung. Die
Schélgurke oder auch Senfgurke
kann von Mai bis Mitte Juni auch
direkt ins Freiland gesédt werden,
dann sollten jeweils 3—4 Samen im
Abstand von 50cm in Fingertiefe
abgelegt werden. Die Gurkenpflan-
zen wachsen rankend, deswegen benétigen 4 Pflanzen ungefahr 1 m?. Die
Ernte beginnt ca. 10 Wochen nach der Aussaat wenn die ersten Friichte
15 cm lang sind. Im jungen Stadium konnen die Gurken mit der dunkel-
griinen Schale gegessen werden, bei einigen Sorten stéren lediglich die
kleineren Pickel auf der Schale. Im &lteren Stadium verhértet sich die
immer heller werdende Schale und die Samenkerne bilden sich fest aus,
dann sind die Gurken oft schmackhafter, wenn man sie kocht. Einlege-
gurken sind vom Anbau her gleich zu behandeln wie die Schalgurken,
nur beginnt die Ernte im Durchschnitt zwei Wochen friiher. Die Einlege-
gurken konnen ab einer Grofie von 3 cm geerntet werden, wihrend der
Ernteperiode miissen die Pflanzen alle drei Tage durchgepfliickt werden,
damit einzelne Gurken nicht zu grofs werden.

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Maéar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
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2.11 Gurke (Cucumis sativus)

Inhaltsstoffe Gurken bestehen zu 96% aus Wasser. Sie enthalten be-
deutende Mengen an den Sekundéren Pflanzenstoffen Polyphenole und
Phytosterine.

Verarbeitung Die Schélgurke wird gerne zum Fiillen verwendet oder als
Senfgurke eingelegt. Da der Eigengeschmack nicht zu stark ist, vertragen
Gurken kréftige Zutaten; beispielsweise Schaf- oder Ziegenkaise.

Lagerung/Konservierung Die typische Aufbewahrungsart fiir Schalgur-
ken sind Senfgurken. Dafiir werden die Gurken geschilt, der Lange nach
halbiert und das Kerngehduse wird entfernt. Nachdem sie 2-3 Minuten
in kochendes Wasser gelegt wurden, werden sie abgekiihlt. Nach dem
Abtropfen Gurken kleinschneiden und mit reichlich Senfkornern in Gléaser
schichten. Gewtirzvariationen von Borretsch tiber Chili bis hin zu Ingwer
sind je nach Geschmack nattirlich zusatzlich moglich. Die Glaser werden
mit Wasser gefiillt und etwa 25 Minuten bei ca. 85°C erhitzt. Aufierdem
sind die Milchsiuregirung (s. Seite 5) und Einkochen moglich.

Besonderheiten Bereits in der Griechen- und Romerzeit wurden Gurken
auch bei der Schonheitspflege verwendet. Ihre Wirkung beruht vor allem
auf einem durchblutungsfordernden Effekt.

Rezepte
Gurkengemiise mit Spatzle

= 4 mittelgrofse Gurken
w1 grofle Zwiebel

= 308 Butter

= 150 g saure Sahne

= 1TL Mehl

i Salz, Pfeffer

= 1 Bund Dill

s 250¢g Spitzle

w4 Rindwiirste

Gurken schilen und in nicht zu diinne Scheiben schneiden. Zwiebel
abziehen, wiirfeln und in Butter glasig diinsten, Gurkenscheiben zugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 8 Minuten kocheln lassen. Dill wa-
schen, von den Stielen zupfen und klein geschnitten zu den Gurken geben.
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2.11 Gurke (Cucumis sativus)

In der Zwischenzeit die Spétzle in Salzwasser kochen und die Rindswriirs-
te, schrdg eingeschnitten, auf dem Grill knusprig braten. Gurkengemiise,
Spétzle und Wiirstchen auf Tellern anrichten und mit Dillzweigen garnie-
ren.

Roggen-Hafer-Platzchen mit Schmorgurken

ftir die Schmorgurken:

15 500 g Schmorgurken

= 1 Zwiebel

= etwas Salz

s 1 EL Butter

ww % EL Apfel-Honig-Senf
i kl. Bund gehackter Dill

s 150 g saure Sahne (10 % Fett)

fiir die Platzchen:

w1 Zwiebel

= 1 Knoblauchzehe

s= 1 EL Butter

i 150 g Haferschrot

i 150 g kernige Haferflocken

s> etwas Salz

v 0,5 1 Gemiisebriihe

i 150 g feiner Roggenvollkornschrot
w1 frisches Ei (Grofie M)

= 3 EL Sonnenblumendl

= 100 g Schnittkdse

Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und wiirfeln bzw. zerdriicken.
Beides in der zerlassenen Butter andiinsten. Roggen- und Haferschrot
hinzugeben, kurz anrdsten, mit der Briihe auffiillen und nach Geschmack
salzen. Alles einmal aufkochen lassen und etwa 20 Minuten zugedeckt
quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Gurken schilen und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Zwiebel schilen und wiirfeln. In der zerlassenen Butter
glasig diinsten. Dann den Topf vom Herd nehmen.

Fiir die Platzchen die Haferflocken und das Ei zu dem gequollenen
Schrot dazugeben. Den Kése reiben und mit der Masse vermengen. Daraus
mit den Handen 8 bis 10 Plitzchen formen.
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2.11 Gurke (Cucumis sativus)

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und darin nacheinander die Plitz-
chen von beiden Seiten jeweils etwa 6 Minuten braten. Fertig gebratene
Haferplatzchen warm stellen.

Kurz bevor die Pldtzchen fertig sind, den Topf mit den Zwiebeln wieder
erhitzen und die Gurkenscheiben dazugeben. Etwa 4 Minuten mitschwit-
zen. Nun das Gemiise mit Salz, Senf sowie saurer Sahne abschmecken
und noch einmal etwa 5 Minuten kocheln lassen.

Die Schmorgurken mit dem Dill bestreuen und mit den Roggen-Hafer-
Pldtzchen servieren.
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2.12 Kartoffeln (Solanum tuberosum L. ssp. tuberosum)

2.12 Kartoffeln (Solanum tuberosum L. ssp.
tuberosum)

Anbau Kartoffeln werden Ende
April bis Mitte Mai gelegt, d. h. die
Knollen werden im Abstand von
25-30cm 10cm tief in den Boden
gesteckt. Dazu sollten nur unver-
letzte und gesunde Knollen ver-
wendet werden. Sobald die Pflanze
gekeimt ist und die ersten Laub-
blétter tiber der Erdoberflédche er-
scheinen, sollte die Kartoffelpflan-
ze mehrmals im Laufe des Som-
mers gehdufelt werden, d. h. die Er-
de links und rechts an die Pflanze
heranziehen und so einen Damm
oder Hiigel bilden, auf dem die
Kartoffel wichst. In diesem Damm
werden die Kartoffelknollen gebil-
det — je grofier er ist, desto mehr
Knollen kann es geben. Ab August
konnen die Kartoffelstauden ausgegraben werden, dazu sollte man mit
einem Spaten den Damm umgraben; nur durch Ziehen an den oberirdi-
schen Pflanzenteilen wiirden viele kleinere Knollen im Boden verbleiben.
Wenn man die Kartoffeln einlagern will, sollte man das Welken des Kar-
toffelkrautes abwarten, dann ist das Wachstum der Knollen abgeschlossen.
Die Ernte sollte bei trockenem Wetter stattfinden. Damit die Schale der
Knollen etwas nachhértet und so gegen Verletzungen und Lagerschaden
unempfindlicher ist, sollten die Kartoffeln noch 1—2 Tage bei Tageslicht
abtrocknen.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Kartoffeln enthalten hochwertiges Protein, viel Vitamin C
(Ascorbinsdure) und als Sekundére Pflanzenstoffe Polyphenole und Protease-
Inhibitoren.

40



2.12 Kartoffeln (Solanum tuberosum L. ssp. tuberosum)

Verarbeitung Die Verwertungsmoglichkeiten fiir Kartoffeln sind sehr
variabel: Pellkartoffeln, Bratkartoffeln, Kartoffelsalat, Salzkartoffeln, Rei-
bekuchen, Kartoffelbrei, Ofenkartoffeln, etc. Griin verfarbte Kartoffeln
diirfen nicht gegessen werden, da sie das Gift Solanin enthalten. Es reicht
aber, die entsprechenden Stellen herauszuschneiden bzw. tritt das Sola-
nin beim Kochen ins Wasser tiber, welches dann natiirlich nicht weiter
verwendet werden darf.

Kartoffeln werden mit Petersilie, Kerbel oder Muskatnuss geschmacklich
verfeinert; fiir Kartoffelsalat wird auch gern Kiimmel eingesetzt.

Lagerung/Konservierung Die typische Konservierungsart ist das Lagern.
Kartoffeln sollten in einem luftigen, moglichst etwas feuchten Raum bei
Temperaturen um 7°C aufbewahrt werden. Der Lagerraum muss unbe-
dingt dunkel sein. Ideal sind hier die Keller in alten Hdusern. Wird es
zu warm, keimen die Kartoffeln schnell. Auch sollten die Kartoffeln tro-
cken sein und nach Moglichkeit nicht mit Apfeln in einem Raum gelagert
werden. Am besten kaufen oder bauen Sie eine Kartoffelkiste. Achten Sie
darauf, dass die Kartoffeln keinen Frost abbekommen, weil sie sich sonst
im Geschmack verandern.

Rezept
Kerbel-Kartoffel-Cremesuppe

= 6 mittelgrofSe Kartoffeln
= 2 Zwiebeln

= 1EL Butter

= 500 ml Gemiisebriihe

= 5 Mohren

ww 250 ml fettarme Milch
= 2 EL grob gehackter Kerbel

i Salz, Pfeffer

Butter in einem Topf zerlassen; Kartoffeln und Zwiebeln wiirfeln und
darin andiinsten. Gemiisebriithe angiefSen und zugedeckt ca. 10 Minuten
garen. Mohren in sehr feine Streifen schneiden, mit Milch in die Suppe
geben und weitere 5 Minuten garen. Etwa die Halfte der Suppe heraus-
nehmen, piirieren und zuriickgeben. Kerbel hinzugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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2.13 Knollensellerie (Apium graveolens)

2.13 Knollensellerie (Apium graveolens)

Anbau Knollensellerie hat eine
lange Vegetationsdauer und wird
deshalb nur als Jungpflanze einge-
setzt und nicht direkt gesit. Beim
Pflanzen sollte man beachten, dass
der Vegetationspunkt des Selle-
ries nicht mit Erde bedeckt wird.
Zu flaches Einpflanzen fordert die
starke Ausbildung von Nebenwur-
zeln. Wahrend der Hauptwachs-
tumsphase im Juli und August
benotigt der Sellerie ausreichend
Wasser.

Ab August kénnen die Knollen
geerntet werden, dazu werden sie
unterhalb der Knolle mit einem Messer flach abgeschnitten, so bleibt die
Hauptwurzelmasse im Boden. Zur Einlagerung werden die Knollen vor
dem ersten Frost geerntet und sowohl die Wurzeln als auch die Blétter
abgeschnitten. Dabei sollte die Knolle moglichst wenig verletzt werden,
an solchen Wunden fangt sie sonst im Lager an zu schimmeln.

Das Laub des Knollenselleries kann frisch oder getrocknet als Gewtirz
verwendet werden.

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Maéar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Beim Knollensellerie sind Vitamin Bg (Pyridoxin) und Phos-
phor erwdhnenswert.

Verarbeitung Vom Knollensellerie entfernen Sie die Blédtter und waschen
dann die Knolle, die dabei gut abgebiirstet werden muss. Knorrige und
verzweigte Stellen werden abgeschnitten. Sellerie ist das typische Suppen-
gemiise, kann aber auch als Salat zubereitet werden. Beliebt sind auch
Sellerieschnitzel, wofiir die gesduberte Knolle in Scheiben geschnitten,
paniert und gebraten wird. Die Blétter des Sellerie konnen frisch oder
getrocknet als Suppenwdiirze verwendet werden.

42



2.13 Knollensellerie (Apium graveolens)

Lagerung/Konservierung Wenn Sie das Laub des Knollensellerie noch
mitverwenden wollen, konnen Sie ihn etwa eine Woche im Kiihlschrank
lagern; mit abgeschnittenen Blédttern wesentlich langer. Im Keller kann
Knollensellerie in feuchtem Sand aufbewahrt werden. Dafiir werden vor-
her die Wurzeln gekiirzt und die Auflenblétter abgedreht.

e Milchsduregiarung (Kapitel 1.2 auf Seite 5)
e Trocknen

Gemeinsam mit Mohren- und Lauchstiicken kann Sellerie in diinnen

Scheiben oder Ringen getrocknet werden, so dass immer eine gute Sup-
penwiirze vorhanden ist.

Rezepte

Selleriescheiben in Bierteig

=
=

4 Scheiben bissfest gekochte Selleriescheiben
4—6 EL Vollkornweizenmehl

1 Eigelb

1 Eiweifs

1/81 helles Bier

ungehartetes Backfett oder Margarine

Salz, Muskat

Selleriescheiben mit Salz und Muskat wiirzen, 1 Stunde ziehen lassen.

Aus den angegebenen Zutaten einen dickfliissigen Ausbackteig herstellen.
Selleriescheiben durchziehen und in der Pfanne mit reichlich heiffem Fett
goldbraun backen. Hierzu passen ein Salat und ein Krauterdipp.
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2.14 Kohlrabi (Brassica oleracea convar. acephala var. gongyloides)

2.14 Kohlrabi (Brassica oleracea convar. acephala
var. gongyloides)

Anbau Der Kohlrabi hat eine kur-
ze Kulturdauer: Von der Pflanzung
bis zur Ernte vergehen im Sommer
nur 7-8 Wochen. In dieser Zeit be-
notigt er allerdings eine regelmaé-
Bige Wasserversorgung, da durch
Schwankungen der Bodenfeuchte
ein Platzen der Knollen gefordert
wird. Der spateste Pflanztermin fiir
Kohlrabi ist Anfang August, da-
nach werden nur mit Hilfe von
Vlies oder Folie noch erntefihige
Kohlrabi erreicht. Sein Pflanzab-
stand sollte 25 cm betragen. Ein
Kohlrabi ist erntereif, wenn die
Knolle etwa 8 cm Durchmesser hat.
Verpasst man den optimalen Ernte-
zeitpunkt, wird die Knolle schnell
holzig. Zur Ernte muss der Kohlra-
bi mit einem scharfen Messer direkt unterhalb der Knolle abgeschnitten
werden. Schneidet man zu tief, kommt man in den verholzten Bereich der
Sprossachse, der kaum zu durchschneiden ist.

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Kohlrabi enthilt Vitamin C (Ascorbinsdure) und Vitamin Bg
(Pyridoxin). In Kohlrabi kommen auch relativ viel Kalium und Magne-
sium vor. An Sekunddren Pflanzenstoffen sind in Kohlrabi Glucosinolate
enthalten und Flavonoide, die zu den Polyphenolen gezéahlt werden.

Verarbeitung Die Blitter werden abgezogen, nicht abgeschnitten. Sie
enthalten viel Eisen und sollten mit verwendet werden. Vom unteren
Stangelansatz her wird die Schale abgezogen. Gerade Kinder essen sehr
gerne rohe Kohlrabi; sie konnen aber auch gediinstet werden.
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2.14 Kohlrabi (Brassica oleracea convar. acephala var. gongyloides)

Lagerung/Konservierung Kohlrabi verwenden Sie am besten frisch. Im
Kiihlschrank Iésst er sich aber gut einige Zeit aufbewahren. Fiir die lan-
gerfristige Lagerung werden die Bldtter bis zu den Herzbldttern entfernt
und der Kohlrabi wird in feuchten Sand eingeschlagen. So hilt er sich
einige Wochen. Auflerdem kommt zum Konservieren die Milchsiuregirung
(s. Seite 5) in Frage.

Rezept
Gefiillte Kohlrabi mit Sesam-Zitronensauce

= 2 mittelgrofle Kohlrabi

= 400 g Kartoffeln

i 2 grofie Mohren

w 1 Zwiebel

w 150 ml Gemiisebriihe

i Kriutersalz, schwarzer Pfeffer
iw 2 EL Sesammus

ww 2—3 EL Zitronensaft

= 1 Bund Petersilie

= 3EL stifle Sahne

Die Kohlrabi schilen und in wenig Wasser ca. 20 Minuten diinsten,
anschlieffend herausnehmen und abkiihlen lassen. Mit einem Kugelausste-
cher oder einem Loffel aushohlen, die Kohlrabimasse aufheben. Kartoffeln
und Mohren schilen, in grobe Wiirfel schneiden, Zwiebel wiirfeln, andiins-
ten, Kartoffeln, Kohlrabimasse und Mohren dazu geben, Gemiisebriihe
dazu giefien. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 15 Minuten kocheln las-
sen. Mit Sesammus und Zitronensaft abrunden. Klein gehackte Petersilie
und Sahne einriihren. Ausgehohlte Kohlrabi mit der Masse fiillen und in
einer Auflaufform bei 200°C im Backofen noch etwas erwarmen. Restliche
Masse als Sauce mit in die Form geben.
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2.15 Kurbis (Cucurbita maxima, C. moschata)

2.15 Kiirbis (Cucurbita maxima, C. moschata)

Anbau Da Kiirbis sehr frostemp-
findlich ist, kann er nicht vor den
Eisheiligen Mitte Mai ausgepflanzt
werden. Zu einer optimalen Ent-
wicklung braucht er viel Warme
und viel Wasser. Fast alle Kiirbis-
arten haben eine rankende Wuchs-
form, d.h. sie benttigen mindes-
tens 1 m? Platz, meist sind ihre un-
terirdischen Wurzeln sogar noch
mehr ausgebreitet als die oberir-
dischen Ranken. An Pflegemafs-
nahmen sollte bei jungen Pflanzen
regelméaflig das Unkraut entfernt
werden, es steht sonst in direkter
Konkurrenz hinsichtlich des Was-
serangebotes. Jede Kiirbispflanze
kann bei optimalen Wachstumsbe-
dingungen mehrere Friichte ausbil-
den. Die bekanntesten Kiirbisarten
sind Hokkaidos (rot oder griin), Gartenkiirbisse (gelb oder rot), Butternut
oder Muskatkiirbis. Im August konnen die ersten kleineren (z. B. bei
Hokkaido) geerntet werden, vor den ersten Frosten sollten alle Friichte
abgeerntet werden. Zum Einlagern sollten die Kiirbisse bei gutem, tro-
ckenem Wetter geerntet werden, sie fangen dann im Lager nicht so leicht
zu faulen an. Der Stiel sollte noch ca. 10cm lang sein und die Kiirbis-
frucht darf keine dufieren Verletzungen an der Schale haben. Die ersten
Wochen sollten die Friichte eine Raumtemperatur von mindestens 24°C
haben, dann kann sich ihre Schale verhirten und sie konnen nachreifen,
danach sind Lagertemperaturen von 10-13°C optimal. Bei guten Lagerbe-
dingungen kénnen Hokkaidos bis zum Friihjahr, Butternut sogar bis zum
Sommer aufbewahrt werden.

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
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2.15 Kirbis (Cucurbita maxima, C. moschata)

Inhaltsstoffe Kiirbisse enthalten relativ viel Vitamin A (Retinol) in seiner
pflanzlichen Vorstufe p-Carotin. Neben den Carotinoiden sind Phenolsiiuren,
die zu den Polyphenolen zdhlen, und Phytosterine enthalten.

Verarbeitung Aus dem frischen Fruchtfleisch von Kiirbissen kénnen Sie
Suppe oder Kompott zubereiten. Die meisten Kiirbisse konnen Sie auch
mit Schale verwenden; nur der Stielansatz muss herausgeschnitten werden.
Die Friichte werden in Schnitze unterteilt, damit die Kerne herausgelost
werden kénnen. Als passendes Gewiirz eignet sich vor allem Ingwer.

Lagerung/Konservierung Kiirbisse lassen sich sehr lange in kiihlen, frost-
freien Rdumen lagern. Am besten hiangen Sie sie einzeln in Netzen oder
Tiichern auf, so dass keine Druckstellen entstehen, an denen sich leicht
Faulnis bildet. Auch das Konservieren per Milchsiuregirung (s. Seite 5) ist
moglich.

Sie konnen Kiirbisse auch in Essig lagern. Nehmen Sie einen guten Y21 Es-
sig fiir 2 kg Kiirbisfleisch. Zusammen mit Gewiirzen (Zimt, Gewtirznelken,
Zitrone) wird der Essig aufgekocht und mit dem Kiirbis in Glédser gefiillt.
Diese werden abgedeckt. Am nédchsten Tag sollten Sie die Fliissigkeit
abgieflen, erneut aufkochen und die Kiirbiswiirfel sowie etwa 500 g Honig
hinzuftigen. Die Kiirbiswiirfel werden mitgekocht, bis sie glasig sind. Da-
nach werden sie in Gléser gefiillt und mit dem noch einmal aufgekochten
Sud bedeckt. Die Glédser miissen dann sofort verschlossen werden.

Besonderheiten Kiirbisse werden in vielen Kulturen als Gebrauchs- und
Kultgegenstdnde genutzt. Neben den bekannten Kiirbisgesichtern konnen
aus den ausgehohlten Koérpern der Maxima-Gruppe Gefifse hergestellt
werden. Die getrockneten Samen werden fiir Rhythmus-Instrumente ein-
gesetzt.

Rezepte
Kiirbissuppe

= 800 g Kiirbisfleisch

= 250 g Esskastanien

= 11 Kalbs- oder Hithnerfond
i 1 Zwiebel

i Butter

== 200 ml siiffe Sahne
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2.15 Kurbis (Cucurbita maxima, C. moschata)

ww Salz, Pfeffer

Das Kiirbisfleisch wiirfeln, 5 EL davon zuriick behalten, Zwiebel fein ha-
cken, in der Butter anschwitzen und mit dem Fond aufgiefSen. Kiirbiswtir-
fel dazugeben und weich kochen. Esskastanien schon vorher zubereiten,
dabei ritzt man die Schale kreuzweise ein und rostet die Kastanien auf
einem Backblech bei 180°C etwa eine Dreiviertelstunde im Ofen, danach
lasst sich das Kastanieninnere (die Késte) leicht aus der Schale 16sen. Die
Esskastanien klein hacken und zu Suppe geben, mitkochen. Wenn alle
Zutaten weich gekocht sind, die Suppe piirieren, die Sahne zugeben und
wiirzen. Die zurtickbehaltenen Kiirbiswiirfel kurz blanchieren und auf
der Suppe als Dekoration verteilen.

Kirbisgemise mit Quarkhaube

ww 1kg Kiirbisfruchtfleisch

s qooml Apfelsaft

= 1 Msp. gemahlene Nelke
= 1TL gemahlener Ingwer
ww Salz

s 1 EL Butter

s 1 Zucchini

s> 250 g Magerquark

w= 1 Eigelb

ww Pfeffer

= 1EL Sonnenblumenkerne

Kiirbis wiirfeln und mit Apfelsaft, Nelke, Ingwer und Salz in einem Topf
ca. 15 Minuten garen, abgiefsen und Kochwasser auffangen. Eine flache
Auflaufform mit Butter einfetten, Zucchini in Stifte schneiden und mit
Kirbiswtiirfeln in die Form fiillen. Quark mit Eigelb, 7 EL Kochwasser, Salz
und Pfeffer verriihren. Quarkmasse tiber das Gemiise gieffen und im vor-
geheizten Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten tiberbacken. Kiirbisgemiise
mit Sonnenblumenkernen bestreut servieren.

Apfel-Kiirbis-Rohkost

s> 350¢g Kiirbis (Butternut)
= 1-2sduerliche Apfel

= 1 EL Sonnenblumenkerne

i Radicchioblédtter zum Anrichten
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2.15 Kirbis (Cucurbita maxima, C. moschata)

Sofe:

= 1 gr. Bund Petersilie

== 1A TL Fenchelsamen

w= 3—4 EL Zitronensaft

= 3—4 EL Rapsol

ww Salz, schwarzer Pfeffer, Cayennepfeffer

Kirbis von Kernen und dem umliegenden, faserigen Fruchtfleisch be-
freien und schilen; Apfel schilen, vierteln und von den Kerngehiusen
befreien. Beides fein raspel und mischen. Fiir die SofSe Petersiliebladttchen
abzupfen; Fenchelsamen, Zitronensaft und Rapsol hinzufiigen und mit
dem Purierstab zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer und 1 kleinen Prise Ca-
yennepfeffer abschmecken. Radicchioblétter auf einem Teller anrichten;
Kirbismischung darauf anrichten und mit der Sofle betrdufeln. Die Son-
nenblumenkerne in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze anrosten
und tiber die Rohkost streuen.
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2.16 Mais — Zuckermais (Zea mays)

2.16 Mais — Zuckermais (Zea mays)

Anbau Zuckermais sollte im Mai

ausgesdt werden, eine Aussaat im

Apiril ist nachtfrostgefahrdet und

§ eine spatere Saat bringt geringe-

' re Ertrdge. Zur Aussaat werden

die Korner ca. 5cm tief in den Bo-

den gelegt in einem Abstand von

10 cm. Da Zuckermais auf Wind-

bestdubung angewiesen ist, soll-

te er nie als Einzelpflanze gesét

oder gepflanzt werden — er wird

dann keinen Kolbenansatz haben.

In der Regel werden pro Maispflan-

> ze maximal zwei Kolben ausgebil-

| Sy det, die KolbengroBe lésst sich po-

sitiv beeinflussen, wenn die Besto-

ckungstriebe am Boden ausgebro-

chen werden. Wahrend der Bliite und der Kolbenbildungszeit benotigt

der Mais eine gute Wasserversorgung. Die Ernte sollte erfolgen, wenn

die heraushidngenden Faden an der Kolbenspitze sich langsam braun ver-

farben. Dann sollten die Maiskorner voll-rund und glianzend sein. Wenn

man zulange wartet, sinkt der Zuckergehalt in den Kérnern wieder und

die Korner beginnen einzuschrumpfen. Die Ernte sollte am Besten zu

einer kiihlen Tageszeit stattfinden und die Kolben moglichst schnell ver-

braucht werden. Bei einer Lagerung iiber mehrere Tage muss man starke
Geschmackseinbuflen hinnehmen, da der Zuckergehalt rasch abnimmt.

b

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Zuckermais enthilt relativ viel Vitamin B; (Thiamin), und
Vitamin Bs (Pyridoxin). An Mineralstoffen sind insbesondere Magnesium,
Phosphor und Zink enthalten. An Sekundéren Pflanzenstoffen sind das
Carotinoid Zeaxanthin, das dem Mais die gelbe Farbe verleiht, und Protease-
Inhibitoren enthalten.
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2.16 Mais — Zuckermais (Zea mays)

Verarbeitung Zuckermais ist ein Genuss, den man direkt auf der Parzelle
knabbern kann. Zuckermais kann gediinstet oder im Ganzen gegrillt
werden. Die Koérner miissen zur Verarbeitung abgeschabt werden.

Lagerung/Konservierung Die Korner des Zuckermais lassen sich gut
einfrieren oder siif3-sauer in Essig einlegen.

Rezepte
Gegrillte Maiskolben

1> 8 Kolben Zuckermais mit Bldttern
i weiche Butter

== Meersalz

i schwarzer Pfeffer

Die Maiskolben vorsichtig schilen, dabei aber die Blatter nicht ablosen.
Die Faden griindlich entfernen. Die Kérner mit der weichen Butter be-
streichen. Die Blatter oben wieder zusammenschlagen, mit einem Band
zusammenhalten. Die Maiskolben 15 bis 25 Minuten grillen, dabei 6fters
wenden. Zum Servieren die Schnur 16sen, die Blatter wieder zuriickschla-
gen und die Kolben mit Salz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer
wiirzen.

Zuckermais und Zucchetti

= 3 Kolben Zuckermais

i 8 kleine Zucchini

= 3% Tasse Milch

w1 EL fein gehackte Zwiebeln
i Salz, Pfeffer

= 1 Tasse kleine Kasewtirfel

Maiskorner abschneiden, Zucchini in Scheiben schneiden und alle Zuta-
ten bis auf den Kise in eine Kasserolle geben und zugedeckt ca. 8 Minuten
garen. Den Kése hinzufiigen und weitergaren, bis der Kise weich ist.
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2.17 Mangold (Beta vulgaris var. vulgaris, B. v. var. flavescens)

2.17 Mangold (Beta vulgaris var. vulgaris, B. v.
var. flavescens)

Anbau Mangold benétigt 10-12 Wo-
chen von der Saat bis zur Ernte. Bei
der Ernte sollten alle grofseren Bldtter
am Blattgrund ausgebrochen werden,
so konnen die kleineren Blétter im-
mer nachwachsen und man kann den
ganzen Sommer iiber Mangold ern-
ten. Wenn die Pflanzen einen grofse-
ren Abstand haben, kann man auch
eine ganze Mangoldstaude am Bo-
den abschneiden, dann wichst sie
zwar nicht nach, aber sie ist etwas
besser zu transportieren und zu la-
gern, da sie weniger Schnittstellen
zur Verdunstung hat.

Aussaat

Ernte _

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Mangold enthilt sehr viel p-Carotin, das im Korper zu
Vitamin A (Retinol) umgewandelt werden kann. Er enthélt aufferdem Vit-
amin C (Ascorbinsdure), Vitamin B; (Thiamin), Vitamin B, (Riboflavin) und
Vitamin E (Tocopherol). An Mineralien sind viel Kalium, Calcium, Eisen und
besonders viel Magnesium, das fiir funktionierende Muskeln unentbehr-
lich ist, enthalten. An Sekundiren Pflanzenstoffen sind Carotinoide und
Phenolsiuren enthalten.

Verarbeitung Es gibt zwei verschiedene Mangoldarten, die sich an der
Mittelrippe der Bldtter unterscheiden lassen. Ist sie schwach ausgepragt,
handelt es sich um Blattmangold, der wie Spinat verwendet wird. Beim
Rippenmangold ist die weifse Blattrippe besonders ausgepragt. Sie wird
vom Rest des Blattes getrennt und kann wie Spargel zubereitet werden,
wihrend auch hier der Rest des Blattes wie Spinat genutzt werden kann.
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2.17 Mangold (Beta vulgaris var. vulgaris, B. v. var. flavescens)

Lagerung/Konservierung In Papier oder ein feuchtes Tuch eingewickelt,
kann der Mangold etwa eine Woche im Kiihlschrank aufbewahrt werden.
Am besten wird er frisch vom Feld verarbeitet; ansonsten konnen Sie ihn
auch einfrieren.

Besonderheiten Mangold ist ein Abkommling der Wilden Riibe (Beta
maritima), die an europdischen Meereskiisten Stideuropas wild wachst.
Bereits die Assyrer haben ihn angebaut, und bei Griechen und Rémern
war er eine beliebte Speisepflanze.

Rezept
Mangoldstiele mit BlueCreme

= Mangoldstiele

= 2 EL Olivenol

s Zitronensaft

= 2 Knoblauchzehen

= 100 g Edelschimmelkése
= 100 g Quark

= 50g gehackte Mandeln
i Salz, Pfeffer

Aus Olivenol, 2 EL Zitronensaft und feingehacktem Knoblauch eine
Marinade (BlueCreme) bereiten. Die Mangoldstiele damit bestreichen
und auf einen geolten Rost einige Minuten grillen. In der Zwischenzeit
den Edelschimmelkise mit einer Gabel zerdriicken und mit dem Quark
mischen. Die gehackten Mandeln unterziehen und mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken. Die gegrillten Mangoldstiele vom Rost nehmen
und mit der BlueCréme bestreichen.
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2.18 Mobhren (Daucus carota)

2.18 Mohren (Daucus carota)

Anbau Mohren konnen bis An-
fang Juli gesdt werden, bei ei-
ner Kulturdauer von go-105 Tagen
sind sie ab Mitte Oktober erntefa-
hig. Méhren zum Einlagern sollten
jedoch nicht nach Ende Mai gesit
werden, sie sind sonst zu klein. Er-
wiinscht ist ein Abstand von 2cm
in der Reihe bei Frithmohren und
Mohren zum Direktverzehr. Bei
Mbhren zum Einlagern sollten sie
einen Abstand von 3cm in der Rei-
he haben. Zur Aussaat muss man
eine kleine Furche ziehen und das
Mobhrensaatgut reinrieseln lassen,
dabei kann man schon an den er-
wiinschten Endabstand der Moh-
ren denken. Meist liegt die Keimfa-
higkeit des Saatgutes bei 80%, d.h.
dass 8 von 10 Samenkornern auch zur Mohre werden! Bei Mohrensaatgut
fordert Lichteinfluss die Keimung, also sollte das Saatgut nicht zu tief
abgedeckt werden. Nach vier Wochen miissen die Mohren auf ihren En-
dabstand vereinzelt werden, aufierdem sollten sie zwischenzeitlich gejatet
werden, da alles Unkraut schneller wéchst als die Mohre im jungen Sta-
dium. Spater ist leichtes Anhdufeln giinstig, dadurch kénnen eventuelle
,grine Kopfe” der Mohre verhindert werden. Zur Ernte muss der Boden
mit einer Grabegabel gelockert werden, sonst brechen die Mohren im
Boden ab!

Aussaat

Ernte -

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Die Mohrriibe enthalt sehr viel Vitamin A (Retinol) — in
Form der pflanzlichen Vorstufe B-Carotin. Neben 3-Carotin ist ein weiteres
Carotinoid, a-Carotin, enthalten. Auflerdem liefert die Mohrriibe relativ viel
Eisen.
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2.18 Mohren (Daucus carota)

Verarbeitung Am gesiindesten sind Mohren roh oder leicht gediinstet.
Zur Vorbereitung wird das Laub abgedreht und die Mohren werden
griindlich gewaschen und gebiirstet. Neben ihrer Verarbeitung in Speisen
gibt es auch die Moglichkeit Mohren zu entsaften.

Lagerung/Konservierung Frisch schmecken Mohren am Besten! Ziehen
Sie deshalb nur die Wurzeln heraus, die Sie brauchen. Eine dicke Stroh-
schicht kann das Beet noch lange frostfrei halten. Im Kiihlschrank halten
sie sich bis zu 4 Wochen.

Im spéten Herbst konnen Sie die restlichen Mthren im Keller schicht-
weise in Sand lagern. Mohren sollten vor der Lagerung nicht gewaschen
werden, da die anhaftende Erde sie am langsten frisch halt. Allerdings
sollten Sie vorher die Bldtter abdrehen. Sie lassen sich auch gut durch
Milchsiuregirung (s. Seite 5) konservieren oder einkochen.

Zum Einlegen in Essig diesen etwa zur Halfte mit Wasser sowie mit
Gewlirzen (Dill, Petersilie, Kerbel) mischen, aufkochen und mit den etwa
10 Minuten gekochten Mohren in Gléser fiillen. Diese werden abgedeckt.
Am néchsten Tag sollten Sie die Fliissigkeit abgiefien, erneut aufkochen
und kochendheif3 tiber die Mohren gieflen. Die Gldser miissen dann sofort
verschlossen werden.

Besonderheiten Wer das ganze Jahr tiber Geld verfiigen will, muss an
Neujahr, Lichtmess, Fastnacht oder am Griindonnerstag Mohren essen,
sagt der Volksmund.

Rezept
Rueblipraliné (Schweiz)

= 400 g Mohren

= 200 g Haferflocken

= 150 g Korinthen

w= 5EL Birnendicksaft

= 80g Butter

= gemahlene Haselniisse

Die Mohren fein raffeln und mit den Haferflocken, den Korinthen, dem
Birnendicksaft und der weichen Butter mischen, kurz kneten und eine
halbe Stunde kiihl stellen. Etwa walnussgrofie Kugeln formen und in den
Haselniissen wenden. Die Pralinés lassen sich — kiihl gelagert — etwa 3
Tage aufbewahren.
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2.19 Pastinake (Pastinaca sativa)

2.19 Pastinake (Pastinaca sativa)

Anbau Zur Ernte im Herbst kénnen
Pastinaken nur bis Anfang Mai ge-
wﬁ_\ sit werden. Sie keimen sehr langsam
4 gf'"‘:r . ‘ und sind oft erst nach drei Wochen
FE 'i zu sehen. Da sie langsam wachsen,
' - miissen sie im jungen Stadium von
Unkraut freigehalten werden und
o sollten auf 10cm Abstand vereinzelt
i werden. Die Pastinakenblatter kon-
- nen im Hochsommer in Verbindung
¥ mit Sonnenlicht Verbrennungen ver-
e ursachen. Deswegen nur bei bedeck-
% tem Himmel in den Pastinaken ar-
.; beiten! Sie werden bis zu 40 cm lang
1 und 800 g schwer und kénnen ab Sep-
| tember geerntet werden. Zur Einla-
&7 gerung sollten sie erst Ende Oktober
geerntet werden, die Riiben in der

Erde sind frosthart.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Frische Pastinaken enthalten Vitamin C (Ascorbinsdure),
Vitamin B, (Riboflavin) und Vitamin B4 (Pyridoxin). An Mineralstoffen sind
relativ viel Zink und Phosphor enthalten.

Verarbeitung Die Pastinake ist winterhart und entfaltet ihren vollen,
stiffen Geschmack erst nach dem ersten Kalteschock. Pastinaken konnen
dhnlich wie Mohren oder Sellerie zubereitet werden, wobei auch ihr Kraut
zum Einsatz kommen kann. Neben der Verwendung im Eintopf oder als
Beilage konnen sie als Salat mit Essig und Ol angemacht werden.

Lagerung/Konservierung Die Pastinake ist frosthart und kann bis zum
Ende der Saison im Boden bleiben. Im Kiihlschrank hilt sie sich 1—2
Wochen. Spiter sollte sie in einem feuchten Keller oder alternativ in einer
Kiste mit feuchtem Sand gelagert werden. Dazu graben Sie sie vorsichtig
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2.19 Pastinake (Pastinaca sativa)

aus und drehen das Laub ab. AuSerdem kommen die Milchsiuregirung
(s. Seite 5) und das Einkochen in Frage.

Besonderheiten Pastinaken sind besonders magenschonend. Sie werden
daher gern als Brei fiir Baby- oder Didtnahrung verwendet.

Rezept
Pastinakentorte

= 6 Eier

w100 ml Birnendicksaft

= 1 Prise Nelkenpulver

= 1 Prise Zimt

1= 300g geriebene Mandeln
= 300 g Pastinaken

iz 25 ml Kirsch (Branntwein)
w= 1EL Backpulver

= 80g Mehl

w= 1 Prise Salz

Die Eier trennen und das Eigelb mit dem Birnendicksaft, dem Nelken-
pulver und Zimt schaumig rithren. Mandeln beigeben und die Pastinaken
mit einer feinen Raffel hineinreiben. Kirsch, Mehl und Backpulver unter-
heben. Das Eiweif$ steif schlagen, eine Prise Salz hinzufiigen und unter
die Masse ziehen. In eine gut gebutterte Springform einfiillen und sofort
bei 190°C 50-60 Minuten backen. Torte moglichst 1—2 Tage aufbewahren,
damit sie richtig saftig wird.
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2.20 Petersilie (Petroselinum crispumn)

2.20 Petersilie (Petroselinum crispum)

Anbau Petersilie kann ab Juli den
ganzen Sommer durch geerntet wer-
den. Dazu werden die grofiten
Stiangel rausgedreht/rausgebrochen
— z.B. bei krauser Petersilie — oder
alle Blatter ca. 4 cm oberhalb des Bo-
dens und somit auch oberhalb des Ve-
getationspunktes abgeschnitten (bei
glatter Petersilie). Dann ist das Nach-
wachsen der Petersilie gewéahrleistet.
Sie ist mit sich selbst nicht vertraglich
und sollte deswegen nicht zweimal
hintereinander auf demselben Stand-
ort wachsen.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Petersilie enthilt sehr viel -Carotin, Vitamin C (Ascorbin-
saure), Eisen, Calcium und Vitamin B, (Thiamin). Auflerdem liefert Petersilie
Vitamin E (Tocopherol) und Folsiure. Petersilie enthdlt wie zahlreiche Ge-
miise Flavonoide, die zu den Polyphenolen gezahlt werden und Carotinoide.

Verarbeitung Petersilie sollten Sie stets frisch verwenden.

Lagerung/Konservierung In ein feuchtes Tuch eingeschlagen lassen sich
Petersilienstangel einige Tage aufbewahren. Beim Einfrieren hingegen
verlieren sie viel von ihrem Aroma.

Eine Moglichkeit ist, die ganze Pflanze kurz vor der Bliite zu ernten und
kopfiiber an einem warmen, schattigen Ort zum Trocknen aufzuhéngen.
Wenn die Blitter bei der Beriihrung rascheln und die Stingel sich leicht
brechen lassen, kann man die nun trockenen Blétter vorsichtig 16sen und
in einem dunklen Glas oder einer Blechdose aufbewahren.
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2.20 Petersilie (Petroselinum crispumnt)

Sie konnen Petersilie auch in Salz einlegen. Dazu schichten Sie die fein
zerkleinerten Krauter in ein Gefafl und bestreuen jede Schicht mit Salz.
Das Gefdfs muss gut verschlossen sein. Sie konnen es spiter als Gewtirz
verwenden und brauchen dann dem jeweiligen Gericht kein Salz mehr zu
zufiigen.

Besonderheiten Petersilie eilt der Ruf eines Aphrodisiakums voraus,
weshalb sie in jeder Hochzeitssuppe zu finden ist.

Rezepte

Petersiliensuppe

= 3EL Ol ww Salz, Muskatnuss
= 2—3 EL Mehl = 1 Bund Petersilie
= 1 kleine Zwiebel = 3 EL Sahne

ww 1%]1 Gemtisebriihe wr 2 Toastscheiben

Aus dem Ol, dem Mehl und der klein gehackten Zwiebel eine helle
Mehlschwitze herstellen; mit Gemiisebriihe aufgieffen, umriihren und
etwa 10 Minuten kochen lassen. 1 Prise Salz sowie die kleingehackte
Petersilie hinzuftigen und nicht mehr aufkochen. Sahne und Muskatnuss
hinzufiigen. Die Toastscheiben rosten, in kleine Wiirfel schneiden und auf
die angerichtete Suppe streuen.

Cogumelos com Salsa (Champignons mit Petersilie — Spanien)

= 9oo g Champignons = 4 Knoblauchzehen
s 75 g roher Schinken = 1 Bund Petersilie

= 100 ml WeiSwein = 1 Lorbeerblatt

= 100 ml Olivendl ww Salz, frischer Pfeffer

Die Champignons sdubern und halbieren, den Schinken in kleine Stticke
schneiden, den Knoblauch abziehen und durchpressen, die Petersilie
waschen, trocken tupfen und hacken. Das Ol in einen Topf geben und den
Schinken darin auslassen. Den Knoblauch zugeben und leicht anbridunen.
Anschlieflend die Champignons, den Lorbeer und die Petersilie zugeben,
salzen und pfeffern und den Weifiwein angieflen. Das Ganze kurz kocheln
lassen.
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2.21 Porree/Lauch (Allium porrum)

2.21 Porree/Lauch (Allium porrum)

Anbau Porree sollte im Abstand
von ca. 1ocm gepflanzt werden;
eine Pflanzung ist bis Ende Juni
moglich. Beim regelméafligen Ha-
cken sollte er immer leicht ange-
hiufelt werden, dann wird sein
Schaft linger. Er hat einen ho-
hen Wasserbedarf, besonders in sei-
ner Hauptwachstumsphase im Juli
und kurz nach der Pflanzung, da
er ohne Erdballen gepflanzt wird.
Seine Kulturdauer betragt 16—20
Wochen, d.h. ab Mitte August kon-
nen die ersten Porreepflanzen ge-
erntet werden. Dazu muss man
mit einem Spaten neben dem Por-
ree tief einstechen und den Por-
ree leicht raushebeln, je nach Lan-
ge des Schaftes bricht er sonst ab.
Knapp unterhalb des Schaftes kann man mit einem Messer die Wurzeln
abschneiden und diese gleich am oder im Boden lassen. Beim Porree
konnen alle Bldtter mitgegessen werden.

Aussaat
Pflanzung

Erne e

Jan Feb Maéar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Porree enthilt Vitamin A (Retinol) in seiner pflanzlichen
Vorstufe B-Carotin. 3-Carotin ist eine Sekundérer Pflanzenstoff (SPS) und
gehort zu den Carotinoiden. AuSerdem enthdlt Porree die SPS Flavonoide
und Phenolsiuren, die zu den Polyphenolen gehoren.

Verarbeitung Die Wiirzelchen werden entfernt und die getrockneten
Blidtter zurtickgeschnitten. Der Porree sollte langs halbiert und griindlich
gewaschen werden, da sich zwischen den Bléttern viel Erde sammelt.
Angeschnittener Porree muss bald verwendet werden, da er sonst bitter
werden kann. Porree wird wegen seines wiirzigen, leicht scharfen Ge-
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2.21 Porree/Lauch (Allium porrum)

schmacks gerne als Wiirzmittel, v.a. in Suppen und Eintdpfen, eingesetzt.
Gediinstet passt er zu vielen Fleisch- oder Fischgerichten. Auch im Sa-
lat wird er gerne verwendet; reine Lauchrohkost ist jedoch wegen des
scharfen Geschmacks nicht jedermanns Sache.

Lagerung/Konservierung Lauch ldsst sich lange im Kiihlschrank aufbe-
wahren. Aufierdem kann er in einer Kiste mit feuchtem Sand an einer
frostgeschiitzten Stelle (beispielsweise im Keller) lingere Zeit gelagert
werden.

Besonderheiten Porree wirkt verdauungsférdernd und schleimlésend.
Schon Kaiser Nero hat im alten Rom um der Gesundheit willen Porreetage
eingelegt und war so begeistert von diesem Gemtdise, das er zur Stirkung
seiner Stimme einnahm, dass es ihm den Spitznamen ,porrophagus —
Lauchesser” eingetragen hat.

Rezept
Kartoffelwaffeln mit Lauch

s> 1 Stange Lauch

= 400 g Kartoffeln

= 4EL geriebener Emmentaler
ww 2 Eier

= 3 EL stifle Sahne

= 2EL Mehl oder Starke

iz Salz, Pfeffe

= 1 Knoblauchzehe

= 3EL saure Sahne

ww 1EL Kréuter

Lauch in feine Ringe schneiden und kurz blanchieren. Kartoffeln reiben
und mit Lauchringen, Emmentaler, Ei, stiffer Sahne und Mehl vermengen.
Kartoffel-Lauch-Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Waffeleisen gold-
braun backen. Knoblauchzehe fein hacken, mit saurer Sahne und Krautern
vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Waffeln servie-
ren.
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2.22 Radieschen (Raphanus sativus var. sativus)

2.22 Radieschen (Raphanus sativus var. sativus)

Anbau Radieschen haben eine
kurze Kulturzeit von 25-30 Tagen,
sie keimen sehr schnell und sind
bereits 4 Tage nach der Aussaat
mit ihren Keimblittern zu sehen.
Die Samen miissen 1-1,5cm tief
gesdt werden. In der Reihe beno-
tigen sie einen Abstand von 2 c¢m,
sonst haben sie nicht genug Platz
um eine Knolle auszubilden. Bei
trockenem Wetter konnen die Erd-
flohe an den Bléttern einen Schad-
frafd verursachen, dies beeintrach-
tigt jedoch nicht den Geschmack
der Radieschen. Grundsitzlich gilt:
Je mehr Wasser die Radieschen er-
halten, desto milder sind sie im Ge-
schmack. Sie sind erntereif, wenn sie einen Durchmesser von etwa 3 cm
erreicht haben: Im Friihjahr hat man dann 10 Tage Zeit, um die Radieschen
abzuernten, im Sommer nur 4 Tage. Danach fangen die Radieschen relativ
schnell an, holzig und pelzig zu werden, die Blitter beginnen sich zu
strecken und eine Bliite wird gebildet.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Radieschen enthalten viel Vitamin C (Ascorbinsdure) und
Eisen. Sie liefern auflerdem Glucosinolate, die ihr den typisch scharfen
Geschmack verleihen, Flavonoide und Phenolsiuren, die beide zu den Poly-
phenolen zéhlen.

Verarbeitung Nach der Ernte wird das Laub abgedreht; anschliefSend
werden die roten Wurzelknollen gewaschen. Zur Weiterverwendung wer-
den die Wurzelhdarchen und der Blattansatz herausgeschnitten.

Lagerung/Konservierung Radieschen sollten frisch verwertet werden da
sie nach einiger Zeit sie holzig werden.
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2.22 Radieschen (Raphanus sativus var. sativus)

Rezepte

Késecréme mit Schuss

=

=

=

=

=

150 g milder Edelpilzkase
150 g Frischkése

4 EL Milch

4 EL Kirschwasser

50g Walniisse

=

=

=

=

=

2 Bd. Radieschen

2 kleine Gurken

200 g Staudensellerie
4 Tomaten

Pfeffer

Kise und Milch verriihren, mit Kirschwasser und Pfeffer abschmecken;
die Hilfte der Walntisse hacken und tiiber die Creme streuen. Gemiise
schneiden und auf einer Platte anrichten. Zum Verzehren Gemiise in die
Créme dippen.

Radieschen-Kresse-Suppe

=

[ =y

=
=

=

2 Eier
1 mittelgrofle Zwiebel

2 Bund Radieschen
30g Butter/Margarine
30g Mehl

200g Schlagsahne
Salz

weifler Pfeffer
1 Kéastchen Kresse

%1 Gemdtisebriihe
1—2TL geriebener Meerrettich
(aus dem Glas)

Eier in ca. 10 Minuten hart kochen. Mit kaltem Wasser abschrecken.
Inzwischen Zwiebel schidlen und fein hacken. Radieschen putzen, wa-
schen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Fett erhitzen. Zwiebel und
Radieschenscheiben darin andiinsten. Mehl dariiber stiuben und kurz
anschwitzen. Brithe und Sahne unter stindigem Riihren zufiigen und auf-
kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Meerrettich fein abschmecken. Kresse
waschen, kurz abschneiden und in die Suppe riihren. Eier schélen und bis
auf einige Scheiben zum Garnieren fein hacken. Suppe in vorgewdrmten
tiefen Tellern anrichten. Gehacktes Ei dariiber streuen. Mit Eischeiben
garnieren.
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2.23 Rettich (Raphanus sativus var. niger)

2.23 Rettich (Raphanus sativus var. niger)

Anbau Beim Rettich gibt es grofse
Unterschiede in den Formen und
Farben der Riiben, auch die An-
baueignung fiir bestimmte Jahres-
zeiten ist zu beachten. Am bekann-
testen sind die weifien langlichen
Riiben, es gibt jedoch auch ro-
sa, rote und schwarze Riiben in
langlich-spitz, walzenférmig und
rund! Meist wird Rettich im Friih-
jahr und Spédtsommer angebaut,
dazu werden Sorten benétigt, die
schneller wachsen und nicht so
leicht in die Bliite gehen. Sommer-
rettich dagegen wéchst langsamer,
ist jedoch geschmacklich besser, da
er nicht so schnell pelzig wird. Au-
flerdem vertrdgt er Hitze und Trockenheit besser. Die Aussaat muss 3cm
tief erfolgen, die Pflanzen benétigen einen Abstand von 5-10cm in der
Reihe, je nach gewiinschter Riibendicke. Die Kulturdauer variiert von 9
Wochen im Friihjahr bis zu 6 Wochen im Hochsommer. Zur Ernte ist der
Einsatz eines Spatens notig, damit die Rettiche nicht abbrechen.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Rettich enthélt relativ viel Vitamin C (Ascorbinsdure). An
Sekundiren Pflanzenstoffen sind insbesondere Glucosinolate, die Rettich
den typischen Geschmack verleihen, enthalten.

Verarbeitung Der scharfe Geschmack des Rettichs ist eine Bereicherung
vieler Salate. Fiir Liebhaber bayrischer Brotzeiten gibt es nichts Besseres
als rohen Rettich, reichlich mit schwarzem Pfeffer gewtirzt, Brezeln und
Bier.

Lagerung/Konservierung Wie alle Wurzelgemdtise lasst sich auch der
Rettich gut in leicht feuchtem Sand und/oder einem feuchten Keller
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2.23 Rettich (Raphanus sativus var. niger)

lagern. Hierfiir kommen aber nur die Wintersorten in Betracht.

Besonderheiten In Schifferstadt in der Pfalz wird im Juni alljahrlich
ein grofles Rettichfest gefeiert, bei dem man viele Arten der Zubereitung
kennen lernen kann: Rettich blanchiert, gekocht, gebraten, eingelegt, ...

Rezept
Bayerischer Rettichsalat

1= 2 Rettiche

ww 1TL Salz

v 2EL saure Sahne (10 % Fett)

v 150 g Joghurt (3,5 % Fett)

w2 EL frisch gepresster Zitronensaft
w= 1 Bd. Dill

1= etwas schwarzer Pfeffer

v 1TL Honig

w= 75¢g Fleischwurst

w 2 sduerliche Apfel

w= 15 Salatgurke

Die Rettiche waschen, in feine Scheiben hobeln, salzen und etwa 10
Minuten durchziehen lassen. Inzwischen die saure Sahne mit Joghurt,
Zitronensaft, Pfeffer und Honig verriihren.

Den Aufschnitt in diinne Streifen schneiden. Die Apfel und die Gurke
waschen. Die Gurke lings halbieren und ebenso wie die Apfel entkernen
und in diinne Spalten oder Scheiben schneiden.

Die Rettichscheiben abtropfen lassen und zusammen mit den zerklei-
nerten Zutaten in eine Schiissel geben. Den Dill waschen, abtupfen, fein
hacken und auf die Salatzutaten streuen. Nun das Dressing locker unter
den Salat heben und alles vorsichtig vermengen. In Bayern ist der Rettich
natiirlich besonders in Verbindung mit Bier beliebt.
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2.24 Rote Bete (Beta vulgaris var. conditiva)

2.24 Rote Bete (Beta vulgaris var. conditiva)

Anbau Rote Bete hat eine lange Ent-
wicklungszeit, deswegen empfiehlt
sich keine Aussaat mehr ab Juli. Je en-
ger die Pflanzen in der Reihe stehen,
desto mehr Zeit benotigen sie um ei-
ne Knolle zu bilden. Ideal sind Pflan-
zenabstidnde von 3-6cm, die Aus-
saattiefe sollte 2cm betragen. Auf
den Parzellen konnen ab Juli kleine
Knollen geerntet werden, zur Einla-
gerung empfiehlt sich die Ernte vor
den ersten Nachtfrosten im Oktober.
Verarbeitet werden ausschliefllich die
Knollen.

Aussaat

Ernte _

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Rote Bete enthilt viel Folsiure, Flavonoide, die zu den Poly-
phenolen zahlen und ihr die rote Farbe verleihen, Saponine und Protease-
Inhibitoren.

Verarbeitung Nach der Ernte sollten die Blétter der Roten Bete vorsichtig
abgedreht werden; niemals abschneiden. Wird die Knolle verletzt, lauft
der kostbare rote Saft aus. Deshalb sollten sie nach Moglichkeit auch
im Ganzen gekocht und erst nach dem Kochen geschilt werden. Rote
Bete kann auch entsaftet werden. Vorsicht: Die Rote Bete verdndert ihren
Geschmack, wenn sie Frost ausgesetzt wurde. Probieren Sie einmal Rote-
Bete-Suppe mit kleingehackter Siifidolde!

Lagerung/Konservierung Im Kiihlschrank ldsst sich Rote Bete einige
Zeit lagern. Wie alle Wurzelgemiise wird sie am besten in einem feuchten
Keller oder in einer Kiste mit feuchtem Sand gelagert. Dafiir sollte sie
vorsichtig ausgegraben und das Laub etwa 3 cm tiber dem Wurzelansatz
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2.24 Rote Bete (Beta vulgaris var. conditiva)

entfernt werden. Auch fiir die Milchsiuregirung (s. Seite 5) wird die Rote
Bete gern verwendet.

Zum Einlegen in Essig wird dieser etwa zur Hélfte mit Wasser sowie mit
Gewtirzen (Kiimmel, Lorbeer, Dill, Estragon) gemischt und aufgekocht
und mit der etwa 10 Minuten gekochten Roten Bete in Gléser gefiillt. Diese
werden abgedeckt. Am nichsten Tag sollten Sie die Fliissigkeit abgiefien,
erneut aufkochen und kochendheif iiber die Rote Bete gieflen. Die Gldser
miissen dann sofort verschlossen werden.

Rezepte

Rote-Bete-Salat mit Apfelwein-Vinaigrette

1= 800 g Rote Bete ww Salz, Pfeffer
= 2 herbe Apfel w Kiirbiskernol
w Zitronensaft ww 1/8] Apfelwein
w100 g Kiirbis- oder Sonnenblu-

menkerne

Rote Bete ungeschilt in Salzwasser gar kochen, schilen und in feine
Stiicke oder Scheiben schneiden. Geschilte Apfel in feine Stiicke schneiden,
sofort mit Zitronensaft betrdufeln, sonst werden sie braun. Geschilte
Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne in einer ungefetteten Pfanne rosten, zu
den Apfeln und der Roten Bete geben. Aus Kiirbiskernol, Apfelwein, Salz
und Pfeffer eine Vinaigrette riithren, tiber den Salat geben.

Rote Suppe
= 20 g Butter = 750 g Rote Bete
w 1 Zwiebel ww %] Wasser
= 750 g Kartoffeln = 1 Knoblauchzehe
= Thymian, Salz, Pfeffer, evtl.
Kimmel

Die gehackte Zwiebel in Butter anbraten; die bereits gekochten Kartof-
feln und Rote Bete schélen und in kleine Wiirfel schneiden und hinzufiigen.
Kurz mitddmpfen, dann mit Wasser abloschen. Gepresste Knoblauchzehe
beigeben und etwa 20-30 Minuten sieden lassen; mit den Gewiirzen ab-
schmecken. Zur Roten Suppe wird Vanillejoghurt oder Meerrettichquark
gereicht.
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2.25 Rotkohl (Brassica oleracea convar. capitata var. capitata)

2.25 Rotkohl (Brassica oleracea convar. capitata
var. capitata)

Anbau Rotkohl gehort wie Weif3-
kohl und Wirsing zu den Kopfkohlar-
ten. Er unterscheidet sich vom Weifs-
kohl nicht nur in seiner Farbung, son-
dern auch in seinem Wachstumstem-
po. Er wéchst etwas langsamer und
im Durchschnitt bleiben seine Kop-
fe etwas kleiner als beim Weifskohl.
Rotkohl braucht wie Weiflkohl einen
Abstand von ca. 30cm in der Reihe.
Der Sommerrotkohl kann ab August
geerntet werden, wenn sein Kopf ge-
schlossen ist und sich beim Héande-
druck fest anfiihlt. Dann wird der
Kopf mit einem Messer vom Strunk
getrennt, sowohl der Strunk als auch
die &lteren Umblatter werden nicht
mitgegessen.

Aussaat
Pflanzung

Ernte I

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Rotkohl enthilt neben sehr viel Vitamin C (Ascorbinsdure)
Vitamin E (Tocopherol), Flavonoide, Phenolsiuren — Sekundéare Pflanzenstoffe,
die zu den Polyphenolen gezahlt werden —, Glucosinolate und Phytosterine.

Verarbeitung Zunichst werden die dufSeren Blitter des Rotkohls abge-
schnitten und gewaschen; angetrocknete Stellen werden dabei entfernt.
Dann wird der Kopf halbiert oder geviertelt und der (weifie) Strunk ent-
fernt. Wenn Sie Rotkohl als Salat verwenden, sollte dieser immer schnell
mit der Vinaigrette vermischt werden, damit die schone rote Farbe erhalten
bleibt. Aufierdem braucht er einige Zeit, um die Vinaigrette aufzunehmen.
Rotkohl sollte mit nur wenig Wasser gediinstet werden, damit er seinen
vollen Geschmack erhalten kann. Geben Sie etwas Zwiebeln, einen sauren
Apfel und Nelken hinzu.
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2.25 Rotkohl (Brassica oleracea convar. capitata var. capitata)

Lagerung/Konservierung Im Kiihlschrank kann Rotkohl etwa 14 Tage
aufbewahrt werden. Zum langfristigen Lagern konnen die Kohlkopfe mit
Wurzeln ausgegraben, an den Striinken zusammengebunden und an
einem kiihlen, feuchten Ort (Keller) an Dréhten oder Balken kopfunter
aufgehiangt werden. Die einzelnen Kopfe sollten sich dabei nicht beriihren.
Lassen Sie die AufSenblitter dran, wenn sie keine Faulstellen aufweisen,
weil sie den Kopf gegen Verdunstung schiitzen. Kopfe ohne Wurzeln
konnen Sie auf ein Regal im feuchten Keller legen; sie sollten dabei ab
und zu umgedreht werden, damit sie nicht schimmeln. In sehr trockenen
Kellern konnen Sie die Kopfe in eine gelochte Folie einschlagen; allerdings
sollte es dann nicht zu warm sein, weil der Kohl sonst schimmelt. Auch
die Milchsiuregiirung (s. Seite 5) eignet sich sehr gut zur Konservierung.

Besonderheiten Wenn Rotkohl in einem Gefafs aus Aluminium zuberei-
tet wird, verfarbt er sich blaugrau.

Rezept
Rotkohlsalat mit Kiirbis und Haselnilissen

i 1 kleiner Rotkohl

w300 g gewdlirfelter Kiirbis
= 100 g gehackte Haselniisse
i Salz, Pfeffer

w milder Essig

i Nussol

Den Rotkohl fein raspeln, in reichlich Wasser mit Salz und Butter bissfest
kochen. Den Kiirbis blanchieren, aus Haselniissen, Salz, Pfeffer, Essig und
Nussol eine Vinaigrette rithren; Rotkohl mit Kiirbis vermengen, Vinaigrette
dariiber giefsen und durchziehen lassen.
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2.26 Rucola (Eruca sativa)

2.26 Rucola (Eruca sativa)

Anbau Rucola kann von Maérz bis
August gesédt werden, die Saat sollte
bis 1 cm tief sein und die Samenkor-
ner o,5cm Abstand in der Reihe ha-
ben. Bis zum ersten Schnitt braucht
Rucola ca. 6 Wochen, wenn man nicht
zu tief abschneidet, kann es noch mal
nachwachsen. Bei Trockenheit geht
Rucola sehr schnell in die Bliite, dann
kann man die Pflanzen in 4 cm Ho6-
he abschneiden und noch mal treiben
lassen. Fiir eine optimale Rucolaernte
den ganzen Sommer hindurch sollte
man alle 2-3 Wochen eine neue Reihe
sden und diese mit Beginn der Bliite
wieder entfernen.

Aussaat

Ernte

Jan Feb Mar

Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Rucola enthilt viel Vitamin A (Retinol) in der Vorstufe des
Provitamins f-Carotin. An Mineralstoffen ist viel Calcium enthalten und an
Sekundédren Pflanzenstoffen enthilt Rucola Carotinoide und wie alle Kreuz-
bliitler Glucosinolate, die fiir den typischen Geschmack verantwortlich

sind.

Verarbeitung Rucola sollte moglichst frisch verwendet werden.

Rezepte

Rucolasalat mit Wildtomaten und Parmesan

= 2 Bund Rucola

i 12 Wildtomaten
i 2 Knoblauchzehen
= 2 kleine Zwiebeln
= 50g Parmesankdse
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2.26 Rucola (Eruca sativa)

= 3EL Olivenol

w1 EL Balsamicoessig

iz Pfeffer aus der Miihle, Salz
= 12 Steinchampignons

= etwas Schnittlauch

Salat sdubern, waschen und trocknen. Die Tomaten halbieren und den
Strunk entfernen. Zwiebeln und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden und
in Olivenol ca. 5 Minuten bei wirklich kleiner Flamme andiinsten und
kalt stellen. Parmesankise hauchdiinn reiben, Sie konnen ihn auch hobeln.
Olivenol, die Prise Salz und den Pfeffer sowie den Balsamicoessig mit
den kalten Zwiebeln und Knoblauch verriihren. Den Salat auf einen Teller
geben, Tomaten und die Marinade dariiber geben, den Parmesankése
driiber geben. Wenn Sie sich noch etwas mehr Arbeit machen mochten,
schneiden Sie Champignons in Scheiben, braten sie in Olivenol scharf an
und geben sie tiber den Salat. Mit frischem Schnittlauch bestreuen.

Rucolabutter

1= 200 g Rucola

= 200 g Butter

w Salz

= abgeriebene Zitronenschale
= Cayennepfeffer

= evtl. Knoblauch

Den Rucola waschen, verlesen, wenn nétig von zu langen Stielen be-
freien. Die Rucolablétter sorgfaltig abtrocknen und klein schneiden. Die
Butter schaumig riihren, mit Salz und abgeriebener Zitronenschale und
einer Spur Cayennepfeffer wiirzen. Die Rucolablitter zufiigen und mit
der Butter vermischen. Die leuchtendgriine Butter schmeckt herrlich auf
gerdstetem Baguette oder zu frischen Pellkartoffeln.
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2.27 Salat (Lactuca sativa)

2.27 Salat (Lactuca sativa)

Anbau Die Salate unterscheidet
man nach der Art ihres Wuchses:
Die Kopfsalate (Lactuca sativa var.
capitata) bilden einen mehr oder
weniger festen Kopf aus und die
Schnitt- oder Pfliicksalate (Lactuca
sativa var. crispa) wachsen in Ro-
settenform ohne Kopfbildung. Bei
der Ernte wird bei Kopfsalat der
ganze Kopf knapp oberhalb des
Bodens abgeschnitten, bei Schnitt-
und Pfliicksalat hingegen konnen
entweder die ausgewachsenen Blit-
ter gepfliickt werden — hierbei ist
eine Mehrfachernte moglich — oder
die ganze Rosette kann oberhalb
des Bodens abgeschnitten werden.
Bei einer Reihensaat von Schnittsa-
lat kénnen auch junge Salatpflan-
zen abgeschnitten werden, um da-
durch den Bestand auszudiinnen
und den anderen Schnittsalatpflan-
zen genug Platz zur Bildung ei-
ner Rosette zu geben. Schnittsa-
lat braucht von der Saat bis zur
Ernte ca. 10-12 Wochen, nach der
Keimung sollte er auf einen Ab-
stand von 4-6 cm vereinzelt wer-

den. Kopfsalat braucht von der Pflanzung bis zur Ernte ca. 8 Wochen.
Der optimale Erntezeitpunkt ist durch Abtasten zu erfiihlen, wenn sich
der Kopf fest anfiihlt, sollte der Salat innerhalb einer Woche geerntet
werden. Sonst beginnt er einen Bliitentrieb zu bilden, der sich im Innern
des Kopfes langsam den Weg nach oben bahnt, dadurch beginnt der Kopf

innerlich zu faulen.

Aussaat

Pflanzung

Ernte

Jan

Feb Mar Apr

Mai

Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
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2.27 Salat (Lactuca sativa)

Inhaltsstoffe Kopfsalat enthilt viel a- und B-Carotin, wobei Letzteres
im Korper als Provitamin in Vitamin A (Retinol) umgewandelt werden
kann. a- und 3-Carotin gehoren zu den Carotinoiden. Weitere Sekundére
Pflanzenstoffe, die Kopfsalat liefert, sind Flavonoide und Phenolsiuren, die
zu den Polyphenolen zdhlen.

Verarbeitung Vor dem Waschen werden die Blatter abgezogen, um sie
von Ungeziefer und Erde zu befreien. Das Dressing wird dem Kopfsalat
erst direkt vor dem Servieren beigegeben, weil er sonst schnell welk wird.

Lagerung/Konservierung Kopfsalat ldsst sich so gut wie gar nicht lagern
und sollte deshalb frisch verwendet werden. Eine Ausnahme bildet der
Eissalat, den man im Kiihlschrank zwei Wochen lang aufbewahren kann.
Er vertrdgt aber auch einige Grad Frost auf dem Feld.

Rezept
Lattichsuppe

ww 1 fester, grofier Kopfsalat

e 2 Kartoffeln (vorzugsweise mehlig kochende)

= Suppengriin (1 Stange Lauch, 1 Mohre, 1 kleines Stiick Sellerie, Petersi-
lie)

i 11 Gefliigelbriihe oder Fond

r= stile Sahne und Schmand nach Geschmack

= Butter zum Anschwitzen

1 Mehl zum Bestduben

Die geschilten, kleingewtirfelten Kartoffeln in der Butter anschwitzen;
Briihe, Schmand, siifie Sahne und Suppengriin mit feingehackter Petersilie
hinzugeben. 20 Minuten leise kdcheln lassen, dann den gewaschenen und
in feine Streifen geschnittenen Kopfsalat hinzuftigen, finf Minuten weiter
kocheln lassen und anschliefsend piirieren. Weiter kann die Suppe auch
mit gerdsteten Mandeln oder feingehackten Radieschen, Champignons,
Schinkenstreifen etc. verfeinert werden.
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2.28 Schwarzwurzel (Scorzonera hispanica)

2.28 Schwarzwurzel (Scorzonera hispanica)

Anbau Schwarzwurzeln sollten so
frith wie moglich gesit werden und
nicht spéter als Mai. Die Pflanzen
brauchen in der Reihe einen Abstand
von 1ocm. Ab August konnen die
ersten Wurzeln geerntet werden. Da-
bei ist wichtig, mit einem Spaten
moglichst tief den Boden zu lockern,
um die Schwarzwurzeln rausziehen
zu konnen. Da die Wurzeln jedoch
bis zu gocm lang werden konnen,
gelingt es selten, eine vollstandige
Schwarzwurzel aus dem Boden zu
ziehen. Vor dem ersten Frost sollten
die Schwarzwurzeln abgeerntet sein.

Aussaat

Ernte i

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Schwarzwurzeln enthalten viel Vitamin E (Tocopherol), re-
lativ viel Vitamin B; (Thiamin) und viel Eisen, das fiir die Blutbildung
notwendig ist und den lebenswichtigen Sauerstoff zu den Zellen transpor-
tiert, in denen er u. a. zur Energiegewinnung benotigt wird.

Verarbeitung Die schwarzbraune Schale muss vor dem Kochen entfernt
werden. Dabei sollte man Kiichenhandschuhe und Schiirze tragen, denn
der austretende Saft farbt Hinde wie Textilien. Falls dennoch etwas dane-
ben geht, ist Zitronensaft ein probater Fleckentferner. Die geschélten und
geschnittenen Wurzeln legt man am besten sofort in Zitronenwasser (ein
Essloffel pro Liter), dann bleiben sie schon weif3. In diesem Wasser werden
die Schwarzwurzeln dann unter Zugabe von etwas Salz 20-30 Minuten
gekocht, je nachdem wie fest oder weich man sie haben mochte. Anschlie-
fiend kann man sie wie Spargel oder Kohlrabi — z. B. mit geschmolzener
Butter oder einer Sauce Hollandaise — servieren. Als Gewdiirzzutat passt
geriebene Muskatnuss sehr gut.
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2.28 Schwarzwurzel (Scorzonera hispanica)

Lagerung/Konservierung Schwarzwurzeln sind winterhart und kénnen
daher geerntet werden, bis der Boden tief zufriert. Sie konnen, in Papier
eingewickelt, etwa 2 Wochen im Kiihlschrank aufbewahrt oder langfristig
im Keller in feuchtem Sand gelagert werden.

Besonderheiten Schwarzwurzeln enthalten Inulin und sind besonders
fur Diabetiker sehr empfehlenswert.

Rezept
Gebackene Schwarzwurzeln mit verlorenen Eiern und Kresseschmand

= 1kg Schwarzwurzeln
= 11 Milch

== Mehl

i 1 Ei

i Semmelbrosel

15 Fett zum Ausbacken
= 8 frische Eier

= Hssig

= %41 Schmand

i 1 Becher Joghurt

i Salz, Pfeffer

i 1 Beet Kresse

Schwarzwurzeln waschen, schilen, in 4 cm lange Stiicke schneiden, in
Milch mit Salz bissfest kochen, abtropfen lassen, erst in Mehl, dann in dem
verschlagenen Ei und zuletzt in den Semmelbrosel wilzen, in heiffem Fett
ausbacken. Fiir die verlorenen Eier 21 Wasser, Salz und 4 EL Essig zum Ko-
chen bringen, die Eier einzeln in eine Suppenkelle aufschlagen, vorsichtig
in das siedende Wasser gleiten lassen, 4 Minuten pochieren, herausneh-
men und vorsichtig auf den Tellern anrichten. Fiir den Kresseschmand
Joghurt, Schmand, Salz, Pfeffer und Kresse miteinander vermischen.
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2.29 Spinat (Spinacia oleracen)

2.29 Spinat (Spinacia oleracea)

Anbau Spinat kann den ganzen
Sommer tiber ausgesdt werden, nur
muss man dann die richtige Sorte
beachten. Wenn Friihjahrsspinat im
Sommer ausgesit wird, fingt er an
zu blithen, bevor er Blattmasse zum
Ernten gebildet hat; man muss al-
so eine Sommerspinatsorte auswah-
len. Die Aussaattiefe sollte 2—4 cm be-
tragen, der Pflanzenabstand auch 2-
4cm. Von der Aussaat bis zur Ern-
te benoétigt Spinat ca. 35 Tage im
Hochsommer bis 50 Tage im Friihjahr
und Herbst. Geerntet werden nur
die oberirdischen Blitter. Wenn man
sie nicht zu tief abschneidet, kénnen
die kleinen Bldtter noch einmal nach-
wachsen fiir eine zweite Ernte.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Spinat enthilt sehr viel Vitamin A (Retinol) in Form der
pflanzlichen Vorstufe B-Carotin. An Sekundédren Pflanzenstoffen liefert
Spinat Saponine, Polyphenole, Carotinoide und Phytosterine. AufSerdem sind
sehr viel Vitamin C (Ascorbinsdure) und Eisen enthalten. Drei Vitamine
des B-Komplexes kommen ebenfalls in grofleren Mengen vor: Vitamin B,
(Thiamin), Vitamin B, (Riboflavin) und Vitamin B (Pyridoxin). Es sind
relativ viel Vitamin E (Tocopherol), Folsiure und Vitamin K enthalten. An
Mineralstoffen sind neben dem Eisen noch Kalium, Calcium und Magnesium
in grofieren Mengen vorhanden.

Verarbeitung Seinen Geschmack erhilt Spinat am besten, wenn er nur
kurz gediinstet oder roh verwendet wird. Spinat passt gut zu Kartoffelbrei
oder Riihrei; gerne wird er auch mit Mozzarella in siideuropéischen
Gerichten verwendet. Auch mit Knoblauch schmeckt er gut.
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2.29 Spinat (Spinacia oleracea)

Lagerung/Konservierung Spinat wird am besten frisch verwendet. Auch
durch Einfrieren lasst sich der Geschmack gut erhalten.

Rezept
Spinat mit Linsen nach ostindischer Art

ww 3EL Ol

= 1 grofle Zwiebel

= 4 Zehen Knoblauch

i 2 EL Ingwerwurzel

= 2TL ganze Kiimmelsamen
w2 TL Currypulver

ww 2TL Salz

i 1 frische, scharfe Chilischote
1= 500 g rote Linsen

= 2 grofle Kartoffeln

= 1 Bund Spinat

w2 EL Koriandergriin

In einer grolen Kasserolle die fein zerkleinerte Zwiebel in Ol anbra-
ten. Knoblauch und Ingwer fein zerhackt hinzufiigen und leicht brdunen.
Kiimmel, Curry, Salz und die zerkleinerte Chilischote (ohne Samenkor-
ner) und Linsen einriihren. Dann 141 Wasser und die geschélten und in
Scheiben geschnittenen Kartoffeln hinzufiigen. Aufkochen lassen und bei
geringer Warmezufuhr 10 Minuten kocheln lassen. Feingehackten Spinat
hinzuftigen und weiter kochen, bis die Kartoffeln und die Linsen weich
sind. In eine Servierschiissel geben und mit Koriander bestreuen. Dazu
passen Reis und rohe Tomaten.
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2.30 Stangensellerie (Apium graveolens var. dulce)

2.30 Stangensellerie (Apium graveolens var.
dulce)

Anbau Stangen-, Stiel- oder Bleich-
sellerie bildet keine Knolle aus, son-
dern hat breite, stark verdickte Blatt-
stiele. Seine Kultivierung ist dhnlich
zu der des Knollenselleries, seine
Blattfarbung ist deutlich heller und
sein Wasserbedarf nicht so ausge-
pragt. Zur Ernte wird die Pflanze am
Whurzelhals knapp unter der Erdober-
flache abgeschnitten. Es sind sowohl
die Stiele als auch die Blatter essbar,
roh oder gekocht, als Saft oder als
Gewtirz (Blatter).

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Stangensellerie enthélt viel g-Carotin, das als Provitamin
im Korper in Vitamin A (Retinol) umgewandelt wird. 3-Carotin selbst ist
ein Sekundérer Pflanzenstoff, der zur Gruppe der Carotinoide gezahlt wird.
In Stangensellerie ist auflerdem relativ viel Calcium enthalten.

Verarbeitung Vom Stangensellerie werden die einzelnen Blattrippen ab-
gebrochen; das Herz sollte im Ganzen belassen und gut gewaschen werden.
Stangensellerie ist im Geschmack zarter als Knollensellerie. Die Blatter
des Sellerie konnen frisch oder getrocknet als Suppenwiirze verwendet
werden.

Lagerung/Konservierung Stangensellerie hilt sich in Papier eingewi-
ckelt etwa zwei Wochen lang. Er kann auch in feuchtem Sand aufbewahrt
werden; allerdings nicht so lang wie der Knollensellerie. Gut zum Aufbe-
wabhren eignet sich die Milchsiduregirung(s. Seite 5).
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2.30 Stangensellerie (Apium graveolens var. dulce)

Rezepte
Kartoffel-Sellerie-Salat mit Erdbeeren und Basilikum

= 500 g kleine, festkochende Kartoffeln
w250 g Staudensellerie

= 3 EL Orangensaft

= 3 EL Rotweinessig

= 8 EL Rapsol

i Salz, Pfeffer, Zucker

= 500 g Erdbeeren

sz Basilikum

Kartoffeln mit Schale garen, pellen und in Scheiben schneiden; Sel-
lerie schrdg in Scheiben schneiden. Orangensaft, Rotweinessig, Rapsol
verrithren, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. Kartoffel- und
Selleriescheiben unterheben, 30 Minuten marinieren. Erdbeeren vierteln
und mit kleinen Blittchen Basilikum hinzufiigen. Schmeckt auch Kindern

Sellerie-Cremesuppe

w 2 Kartoffeln, gewdtirfelt
i 400 g Sellerie, gewtirfelt
ww 1 Zwiebel, gewtirfelt

w= 2 TI Butter

= Cayennepfeffer

s 1 Sternanis

w= 1] Briihe

i Salz, Pfeffer, Zitronensaft
= 30¢g Butter

Zwiebeln und Kartoffeln in der Butter anschwitzen, Gewdiirze zugeben,
gut durchriihren. Sellerie zugeben und mit der Briihe auffiillen. Pfeffern
und salzen und 30 Minuten kocheln. Mit einem Piirierstab zerkleinern
und abschmecken. Kurz vor dem Servieren etwas Zitronensaft zugeben
und mit 30 g kalter Butter aufschlagen.
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2.31 Tomaten — Wildtomaten (Lycopersicon pimpinellifolium)

2.31 Tomaten — Wildtomaten (Lycopersicon
pimpinellifolium)

Anbau Die Wildtomate ist wi-
derstandsfdhiger als die normale
Kulturtomate und kann deswegen
problemlos im Freiland angebaut
werden. Sie sollte erst nach den
Eisheiligen gepflanzt werden und
braucht ca. 1 m? Platz, da sie im
Gegensatz zu den Kulturtomaten
nicht an einem Stab hochgebunden
wird, sondern breitfldchig wachst.
Die Tomaten miissen nicht aus-
gegeizt werden, d. h. Seitentriebe
miissen nicht ausgebrochen wer-
den. Zur Ernteverfrithung konnen
im Juli/August die Triebe einge-
kiirzt werden. Ab August sind die
ersten kleinen Tomaten zu ernten,
im Allgemeinen kann man von den
Wildtomaten bis in den Oktober
hinein ernten, da sie tolerant auf die Krautfduleerreger reagieren und erst
im Herbst krank werden.

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Maéar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Tomaten enthalten Vitamin C (Ascorbinsidure), die Caroti-
noide B-Carotin und in groflen Mengen Lycopin, das ihnen ihre rote Farbe
verleiht. Als weitere Sekundére Pflanzenstoffe sind Phenolsiuren, Phytoste-
rine und Terpene enthalten.

Verarbeitung Die Verarbeitungsmoglichkeiten fiir Tomaten sind duflerst
vielfaltig. Passende Gewtirze fiir Tomaten sind alle typischen Krduter
des Stidens; Oregano entfaltet den typischen Pizzageschmack; Rosmarin
gehort zu Ketchup. Als passendes Kraut eignet sich vor allem Basilikum;
dazu noch Mozzarella und Balsamicoessig und der Genuss ist perfekt.
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2.31 Tomaten — Wildtomaten (Lycopersicon pimpinellifolium)

Die kleinen Wildtomaten verfithren natiirlich dazu, sie direkt von der
Pflanze in den Mund zu stecken, gerade auch Kinder mogen das sehr.
Tomatensuppe schmeckt besonders gut mit einem Schuss Schmand und
reichlich Dill.

Lagerung/Konservierung Nach der Ernte sollten Tomaten innerhalb der
ersten 3—4 Tage aufgebraucht werden. Bei der Lagerung sollte man be-
achten, dass Tomaten ein Gas (Ethylen) abgeben, das Obst und Gemdiise
reifen lésst.

Tomaten vertragen tiberhaupt keinen Frost. Griine Tomaten, die vor dem
Einsetzen von Frost geerntet werden, kénnen noch nachreifen. Schneiden
Sie dafiir den ganzen Zweig ab. Sie konnen ihn in einem frostfreien Raum
lagern und je nach Bedarf die Friichte an einem warmen, aber dunklen
Ort nachreifen lassen; moglichst nicht unter direkter Sonneneinwirkung.

In Essig eingelegt — am besten Balsamicoessig im Verhiltnis 50:50 mit
Wasser — konnen die Tomaten fiir den Winter als Tomatensalat aufgehoben
werden. Eingekocht werden konnen sie entweder im Ganzen (wobei es sich
empfiehlt, sie vorher zu schélen) oder als Tomatenmark bzw. -ketchup.
Auch zur Milchsiuregirung (s. Seite 5) eignen sie sich. In Scheiben ge-
schnittene Tomaten lassen sich zudem gut trocknen. In einem Morser kann
man sie zu Pulver zerdriicken und im Winter an Stelle von Tomatenmark
verwenden.

Rezept
SiBes Tomaten-Chutney (Lesotho)
i 1 Zwiebel, fein zerkleinert w 2TL Salz
= 400 g Tomaten sz 50¢g Vollrohrzucker
1w 125 g Rosinen s> 50ml Essig
= 1EL gemahlener Ingwer ww 1/8 TL gemahlener Cayennepfef-
fer

Die Zutaten werden gemischt und in einer Kasserolle aufgekocht. Vor-
sicht mit dem Cayennepfeffer, der sehr scharf ist! Etwa eine Stunde ziehen
lassen, bis die Zwiebeln sich braun verfarben. Dann in sterilisierte 250-ml-
Einweckglaser geben, verschlieflen und 5 Minuten im kochenden Wasser
einsieden.
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2.32 WeiBkohl (Brassica oleracea convar. capitata var. capitata)

2.32 WeiBkohl (Brassica oleracea convar. capitata
var. capitata)

Anbau Bei Weifiskohl unterschei-
det man auf den Parzellen die
Gruppen Sommer- und Herbst-
kohl, die sich v.a. in der Kopf-
grofle unterscheiden. Der Sommer-
kohl gehort zur Standardparzellen-
bepflanzung und als Herbstkohl
kann z.B. Spitzkohl im Juni mit
ca. 3ocm Abstand in der Reihe
nachgepflanzt werden. An Pflege-
mafsnahmen sollte man die Kohl-
pflanzen regelméfiig hacken und
dabei auch etwas anhiufeln, d.h.
den Kohlhals etwas mit Erde an-
schiitten. Dadurch kann der Befall
mit der Kohlfliege etwas gesenkt
werden, die bevorzugt am unteren Halsabschnitt ihre Eier ablegt. Alle
Kopfkohlsorten brauchen eine gute Wasserversorgung um ausreichend
grofle Kopfe zu bilden. Erntereif ist ein Kohlkopf, wenn der Kopf ge-
schlossen ist und beim Handedruck fest erscheint. Dann wird der Kopf
gleich unterhalb abgeschnitten. Dieser Zeitpunkt ist beim Sommerkohl ab
August und beim Herbstkohl ab September. Lasst man die Kohlkopfe zu
lange auf dem Feld stehen, platzen sie auf und fangen unter den obersten
Bléttern an zu schimmeln.

Aussaat
Pflanzung

Ernte I

Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe WeiSkohl liefert im frischen und unverarbeiteten Zustand
Vitamin C (Ascorbinsdure), Vitamin E (Tocopherol) und Folsiure. Er ent-
hélt auBerdem, wie alle Kohlsorten, die Sekundaren Pflanzenstoffe (SPS)
Glucosinolate. Sie verleihen dem Weifskohl den typischen Geschmack. An
weiteren SPS sind Phenolsiuren enthalten, die zu den Polyphenolen zidhlen
und Phytosterine.
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2.32 WeiBkohl (Brassica oleracea convar. capitata var. capitata)

Verarbeitung Die dufieren Blitter des Weifskohls werden abgeschnitten,
angetrocknete Stellen entfernt, und gewaschen. Dann wird der Kopf hal-
biert oder geviertelt und der (weifle) Strunk entfernt. Das typische Gewtirz
bei der Zubereitung von WeifSkohl ist Kiimmel, der zudem seine Verdau-
lichkeit verbessert.

Lagerung/Konservierung Weifskohl kann im Kiihlschrank zwei Wochen
aufbewahrt werden. Zum Lagern konnen die spaten Kohlsorten, die erst
ab Ende Oktober erntereif sind, mit Wurzeln ausgegraben, an den Striin-
ken zusammengebunden und an einem kiihlen, feuchten Ort (Keller) an
Drihten oder Balken kopfunter aufgehédngt werden. Die einzelnen Kopfe
sollten sich dabei nicht beriihren. Lassen Sie die Aufienblitter dran, wenn
sie keine Faulstellen aufweisen, weil sie den Kopf gegen Verdunstung
schiitzen. Kopfe ohne Wurzeln kénnen Sie auf ein Regal im feuchten Kel-
ler legen; sie sollten dabei ab und zu umgedreht werden, damit sie nicht
schimmeln. In sehr trockenen Kellern kénnen Sie die Kopfe in eine geloch-
te Folie einschlagen; allerdings sollte es dann nicht zu warm sein, weil
der Kohl sonst schimmelt. Eine sehr verbreitete Form zur Konservierung
des Weifikohls ist die Herstellung von Sauerkraut durch Milchsiuregirung
(s. Rezept auf Seite 5).

Besonderheiten Weifkohlblidtter wirken entziindungshemmend, wenn
sie auf die Haut aufgelegt werden; besonders gut kommen sie bei einer
Brustentziindung stillender Frauen zum Einsatz.

Rezepte
Sauerkraut

w= 10-Liter-Géartopf

ww 8kg geputzten, kleingehobelten Weifskohl

= 4 grofe, sauerliche Apfel in diinnen Scheiben

ww 2—4 EL. Wacholderbeeren

= 2 EL Kiimmel

= 80g Meersalz

rw grofie Kohlbldtter zum Abdecken

iz - alle Zutaten sollten Zimmertemperatur haben!

Der kleingehobelte Kohl wird schichtweise in den Gartopf gefiillt. Jede
Lage muss mit einem Krautstampfer festgestampft werden, bis sich Saft
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gebildet hat. Dariiber kommt eine Zwischenschicht mit Apfelscheiben und
Gewtirzen. Nachdem der Topf zu 4/5 gefiillt ist, wird die Masse mit den
grofsen Kohlblittern abgedeckt. Darauf legen Sie die Beschwerungssteine,
die noch von Flissigkeit bedeckt sein miissen (sie konnen evtl. etwas
abgekochtes und abgekiihltes Wasser hinzufiigen). Setzen Sie den Deckel
auf und fiillen Sie Wasser in die Wasserrinne. Der Géartopf wird nun 2
Tage bei 20°C und 2-3 Wochen bei 15°C aufbewahrt, danach kommt er
in einen kiihlen Raum. Nach weiteren 2-4 Wochen ist die Aromabildung
abgeschlossen.

Bunter Krautsalat

300 g Weiflkohl

1 grofle Mohre

1 Paprika

1 Zwiebel

30g Rosinen

1 EL gehackte Petersilie

2 EL Obstessig

2 EL Olivenol

Salz

30g Sonnenblumenkerne oder Erdniisse

ERa8883 8838 &

WeifSkohl in feine Streifen schneiden oder hobeln, Mohre raspeln, Papri-
ka und Zwiebel fein wiirfeln, Rosinen sowie gehackte Petersilie zugeben.
Aus Obstessig, Olivenol und Salz eine Vinaigrette herstellen, {iber den
Salat geben und alles gut vermischen. Sonnenblumenkerne oder Erdniisse
in einer Pfanne ohne Fett rosten und kurz vor dem Servieren iiber den
Salat geben.

Kaalikaaryleet (Finnland)

e 1 grofler Kopf Weiskohl

Fallung:

= 400 g fettarmes Schweine oder Rinderhackfleisch
ww 1 Zwiebel

= 100 ml Brithe vom gekochten Weifikohl

= 200 g gekochter Reis

w Salz, Pfeffer, Majoran

s= 1—2 EL Sirup

1= einige Flocken Butter
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Sofe:

= 0,31 Bratenfond
= 2 EL Weizenmehl
= etwas Sahne

Den Kohlstrunk entfernen und den Kohl in Salzwasser kochen, bis die
Blatter weich werden, dann die dufieren Blatter vorsichtig entfernen. Die
inneren Kohlblatter werden fiir die Fiillung zerkleinert. Die Zwiebel ha-
cken und in Ol diinsten bis sie glasig sind. Das Hackfleisch, den Reis, die
zerkleinerten Weifskohlblitter, die Zwiebel und die Gewiirze gleichméfig
vermischen, eventuell mit etwas Brithe vom gekochten Weifskohl verdiin-
nen. Die Kohlblitter auf einem Teller ausbreiten und die dicken Blattstiele
mit einem Messer ebnen. Auf jedes Kohlblatt einen gehduften Essloffel
Fiillung geben und die Kohlblitter einrollen. Die fertigen Kohlrouladen
nebeneinander auf ein Backblech legen und mit Sirup tibergiefien, dartiber
einige Butterflocken streuen. Die Kohlrouladen im Backofen bei 200°C
etwa eine Stunde lang garen, nach etwa einer halben Stunde umdrehen
und ab und zu mit etwas Briithe vom gekochten Weiffkohl befeuchten.

Den Bratenfond durch ein Sieb gieflen und mit dem in Wasser aufgelos-
ten Weizenmehl sowie etwas Sahne vermischen.

Die Kohlrouladen werden mit Salzkartoffeln und Preiselbeerenkompott
serviert.
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2.33 Wirsing (Brassica oleracea convar. capitata
var. sabauda)

Anbau Wirsing gehort auch zu
den Kopfkohlarten und unterschei-
det sich in seinem Wachstum we-
nig von Weifskohl. Seine Blétter sind
dunkel- bis gelbgriin und leicht bla-
sig, und seine Kopfform ist leicht
plattrund. Sein Kopf wird nicht so
fest wie bei Rot- und Weiskohl. Zum
Wachsen benétigt er eine Standwei-
te von mindestens 30 cm, sonst blei-
ben die Kopfe kleiner, weil das Platz-
und Wasserangebot nicht ausreicht.
Wenn er zu spit geerntet wird, begin-
nen die Kopfe zu platzen und an den
Platzstellen zu gammeln.

Aussaat
Pflanzung
Ernte

Jan Feb Maéar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Wirsing enthailt relativ viel Vitamin C (Ascorbinsdure) und
Vitamin Bg (Pyridoxin). Wirsing liefert auflerdem Vitamin K und Vitamin E
(Tocopherol). An Sekundéren Pflanzenstoffen enthélt Wirsing Glucosinolate,
die dem Wirsing seinen typischen Geschmack verleihen.

Verarbeitung Die dufleren, angetrockneten Blitter werden abgeschnitten
und vor der Weiterverwertung gewaschen. Dann wird der Kopf halbiert
oder geviertelt und der (weifle) Strunk entfernt.

Lagerung/Konservierung Wirsing kann im Kiihlschrank zwei Wochen
aufbewahrt werden. Zur liangerfristigen Lagerung werden die Kopfe mit
Wurzeln ausgegraben, an den Striinken zusammengebunden und an
einem kiihlen, feuchten Ort (Keller) an Dréhten oder Balken kopfunter
aufgehdngt. Die einzelnen Kopfe sollten sich dabei nicht beriihren. Lassen
Sie die Aufienblitter dran, wenn sie keine Faulstellen aufweisen, weil
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2.33 Wirsing (Brassica oleracea convar. capitata var. sabauda)

sie den Kopf gegen Verdunstung schiitzen. Kopfe ohne Wurzeln kénnen
Sie auf ein Regal im feuchten Keller legen; sie sollten dabei ab und zu
umgedreht werden, damit sie nicht schimmeln. In sehr trockenen Kellern
kénnen Sie die Kopfe in eine gelochte Folie einschlagen; allerdings sollte
es dann nicht zu warm sein, weil der Wirsing sonst schimmelt.

Rezept
Tlrkischer Wirsing mit Tomatensauce

= 1 Zwiebel

= 1 hartes Brotchen

i 240 g Schweinehackfleisch
i 1 Ei

= 1EL Senf

iz Salz, Pfeffer

= 1 Kopf Wirsing
= 11 Gemiisebriihe
iz 8 Tomaten

=z 2 Knoblauchzehen
s Paprikapulver

v 4 EL saure Sahne
w= 2 EL gehackte Pfefferminze

= 200 g Fladenbrot

Zwiebel fein wiirfeln, Brotchen in Wasser einweichen und gut ausdrii-
cken. Schweinehackfleisch mit Zwiebelwiirfeln, Brotchen, Ei und Senf
verkneten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wirsingblatter vorsichtig
vom Kohl losen, sodass sie nicht vom Strunk abknicken. Fleischmasse
zwischen die einzelnen Blitter streichen, die Blitter fest andriicken und
den Wirsing mit Kiichengarn zusammenbinden. Wirsing mit Briihe in
einen Topf geben, aufkochen lassen und ca. 1 Stunde darin garen. Tomaten
mit kochendem Wasser iiberbriihen, hiauten, entkernen und in Wiirfel
schneiden. Knoblauchzehen zerdriicken und kurz andiinsten. Tomaten-
wiirfel hinzufiigen, etwas einkochen lassen und mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen. Saure Sahne mit Pfefferminze unterriihren, kurz
erhitzen und zum Wirsing mit Fladenbrot servieren.
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2.34 Zucchini (Cucurbita pepo)

Anbau Zucchini ist auch eine
Kiirbisart und somit sehr frostemp-
findlich. Sie hat keine sehr lange
Entwicklungszeit, so dass man so-
gar bis Ende Juni ins Freiland sden
kann. Dazu legt man ein bis zwei
Samen ca. 5cm tief in den Boden,
im jungen Stadium sollte man die
Zucchini unkrautfrei halten. Sie
haben einen hohen Wasserbedarf,
kommen jedoch auch ldangere Pe-
rioden ohne Regen aus und glei-
chen dies durch weniger Frucht-
ansatz aus. Die Zucchini wachsen
buschig, nicht rankend wie die an-
deren Kiirbisarten, benotigen aber
trotzdem o,5-1 m? Platz. Die Friich-
te werden geerntet, wenn sie etwa
20 cm lang sind, dann sind sie noch
sehr zart und man kann sie komplett sowohl roh als auch gekocht essen.
Zur Ernte schneidet man den Stiel mit einem Messer durch oder ,, dreht”
die Zucchini ab. Wenn die Zucchini langer und grofser werden, werden
Schale und Kerne hirter, so dass man diese nicht mehr mitessen kann.

Aussaat
Pflanzung

Erne T .

Jan Feb Méar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Die Zucchini enthilt B-Carotin, Vitamin C, (Ascorbinsiu-
re), Niacin (Nicotinamid), Eisen und sehr viel Vitamin B; (Thiamin). An
Sekundiren Pflanzenstoffen sind insbesondere Phenolsiuren, die zu den
Polyphenolen zéhlen, enthalten.

Verarbeitung Besonders gut schmecken die Zucchini, wenn sie zwischen
10 und 20 c¢m lang sind. Essbar sind sie aber auch in allen anderen
Wachstumsstadien. Verwertet wird die ganze Frucht (mit Schale); nur
der Stielansatz wird weggeschnitten. In siidamerikanischen Landern fin-
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det auch die gelbe Zucchinibliite in vielen Gerichten Verwendung. Die
Verarbeitungsmoglichkeiten fiir Zucchini sind vielfdltig: in Risotto oder
Auflaufen ist das Gemiise sehr beliebt; dariiber hinaus konnen Sie Zucchi-
nischnitzel panieren oder Zucchinikuchen backen. Kleine Friichte konnen
auch roh verzehrt, grofie aufgeschnitten und gefiillt werden. Zucchini
miissen immer nur kurz gediinstet werden.

Lagerung/Konservierung Zucchini lassen sich nur schlecht lagern. Bes-
ser konnen sie per Milchsiuregirung (s. Seite 5) aufbewahrt werden. Zum
Einlegen in Essig wird dieser zu etwa einem Drittel mit Wasser sowie mit
Gewtirzen gemischt und aufgekocht und mit den Zucchini in Glaser ge-
fullt. Diese werden abgedeckt. Am néchsten Tag sollten Sie die Fliissigkeit
abgiefien, erneut aufkochen und kochendheifs iiber die Zucchini giefSen.
Die Gléser miissen dann sofort verschlossen werden. Zucchini eignen sich
auch gut zum Trocknen. Dafiir werden sie in etwa 1cm dicke Scheiben
oder Wiirfel geschnitten und nebeneinander auf Siebe gelegt. Spater kann
man sie dann mit Krdutersalz oder Paprika bestreuen und als Chips essen.

Rezept
Zucchinikuchen

ww 3 Eier

sz 2 Tassen Zucker

w1 Pdckchen Vanillinzucker

= 1 Tasse Sonnenblumendl

1= 1 Tasse gemahlene Niisse

w1 gestrichener TL Zimt

ww 3 Tassen Mehl

w 1 Pdckchen Backpulver

w= 3 Tassen Zucchini grob geraspelt

Eier verrithren; Zucker, Vanillinzucker und Ol hinzufiigen und erneut
verriithren. Niisse, Zimt, Mehl und Backpulver unterheben; Zucchini hin-
zuftigen. Bei 175°C ca. 50 Minuten backen; danach weitere 10 Minuten im
Ofen lassen.
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2.35 Zwiebeln (Allium cepa)

Anbau Zwiebeln kénnen von Mirz
bis Mai sowohl gesét, als auch in
Form von Steckzwiebeln gepflanzt
werden. Im jungen Stadium muss
bei den Sdzwiebeln vermehrt Un-
kraut gejatet und sie miissen eventu-
ell auch auf 4 cm vereinzelt werden,
bei den Steckzwiebeln kénnen diese
schon im erwiinschten Endabstand
von 4-8cm gesteckt werden. Ab Ju-
li konnen die grofiten der Zwiebeln
geerntet werden und mit dem Laub
als Bundzwiebeln gegessen werden.
Im August beginnt das Zwiebellaub
einzutrocknen, dann sollte man die

\h@ Zwiebeln ernten.

Aussaat
Ernte

Jan Feb Mé&r Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez

Inhaltsstoffe Zwiebeln enthalten verschiedene Sekundire Pflanzenstoffe:
Flavonoide und Phenolsiuren, die zu den Polyphenolen gezdhlt werden,
Saponine und Sulfide, wie das Allicin, die das scharfe Aroma verleihen.

Verarbeitung Die Verarbeitungsmaglichkeiten fiir Zwiebeln sind dufSerst
vielfdltig. Sie dienen als Grundlage fiir viele Gerichte. Zur Vorbereitung
werden die Wiirzelchen abgeschnitten und die dufleren, getrockneten
Haéute entfernt. Frische Stiangel konnen mitverwendet werden. In der
Pfanne sollten Zwiebeln nur leicht angebraten werden, bis sie glasig sind.

Lagerung/Konservierung Am wichtigsten bei der Lagerung von Zwie-
beln ist die trockene, luftige und frostfreie Umgebung. Sie sollten auf dem
Beet lange vorgetrocknet sein, so dass die Stangel richtig diirr sind. Ernten
Sie die restlichen Zwiebeln an einem trockenen Tag. Noch heute ist es
verbreitet, die Zwiebeln zu Zoépfen zu flechten und aufzuhdngen. Nach
der Ernte sollten sie einige Tage trocknen, bevor sie auf diese oder andere
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Weise (beispielsweise in Netzen) gelagert werden. Auch per Milchsiuregi-
rung lassen sie sich aufbewahren. Zwiebeln lassen sich zudem in Scheiben
geschnitten trocknen und sind dann eine sehr gute Wiirze.

Besonderheiten Der Saft der Zwiebel wirkt schleimlésend und ist daher
ein sehr gutes Mittel bei Erkédltungskrankheiten. Kleingehackte Zwiebeln,
die in ein Stofftaschentuch eingebunden und - beispielsweise unter einem
Stirnband — aufs Ohr gelegt werden, konnen sehr wirksam bei Mittelohr-
entziindungen eingesetzt werden.

Zwiebelschalen werden dariiber hinaus gerne zu Ostern eingesetzt, weil
sich mit ihnen die Eier in einem schonen rotbraunen Ton farben lassen.

Rezepte
Zwiebeltee bei Erkaltungskrankheiten/Keuchhusten

1w 250 g Zwiebeln
w11 Wasser

Die geschilten Zwiebeln in das siedende Wasser geben und 10 Minuten
ziehen lassen. Den Absud mit Honig siifien und téglich 3 Tassen trinken.

Zwiebel-Apfel-Topf

= 500g Zwiebeln

= 500g Apfel

= 2 EL Zitronensaft
= 100 ml stiffe Sahne
== 100 ml Milch

w Salz

= 50g Bergkise

Die Zwiebeln werden in feine Ringe, die Apfel in feine Schnitze ge-
schnitten; Apfelschnitze mit Zitronensaft betrdufeln, mischen und mit den
Zwiebeln schichtweise in einen gut gebutterten Topf geben. Sahne, Milch
und Salz vermischen, iiber das Apfel-Zwiebel-Gemisch giefSen, mit einem
Deckel gut verschliefien und bei kleiner Hitze 30-40 Minuten schmorren.
Den Kise reiben und vor dem Servieren dartiiber streuen. Zu diesem
rustikalen Gericht passen Blutwurst und Salzkartoffeln.
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