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e Kartoffeln

e Feldsalat”
Von Biohof Zielke

e Mobhren

e Zwiebeln

e Pastinake

* biozyklisch-vegan
" in Umstellung auf den biozyklisch-veganen Anbau

— Konstruktives Feedback geben zum Ernteanteil (KW Q)
— Letztes Feedback ansehen (KW 8)



https://forms.gle/E5kcMUkXNpU5MWaC7
https://docs.google.com/forms/d/1Jbt8FdmAeuUdn7_bOqg8DX-KT1FMSjqjviehaS4PZdE/viewanalytics

Aktuelles

Liebe Genoss:innen,

Wichtig: Wie angekundigt, findet die Mittwoch-Lieferung diese Woche bereits am
Dienstag statt. In Berlin ist Weltfrauentag, ein lokaler Feiertag und viele Stationen haben
am Mittwoch geschlossen.

Am 12. Marz endet die Bestellfrist flir die nachste Sammelbestellung aus Griechenland.
Diesmal gibt es in der saisonalen Obstkiste Orangen, Avocados, Grapefruits, Zitronen,
Bananen und Mandarinen. Auf unserer Shop-Seite findet ihr nun auch Hintergrundinfos zu
den Landwirtinnen, die in kleinbauerlicher Landwirtschaft das Obst anbauen.

— Jetzt Obstkiste bestellen

Wer hatte gedacht, dass der Winter nochmal mit aller Harte zuruckkehrt. Das Saen im
Freiland mussen wir nochmal um zwei \Wochen aufschieben. In den Folientunneln jedoch
wachsen nun neue Salatpflanzen heran und auch Spinat- und Radieschensamen haben
wir dort in die Erde gebracht. Nachste Woche gesellen sich Pak Choi, Kohlrabi, Fenchel
und Mangold hinzu, wo wir jetzt noch Feldsalat fur euch ernten. Das Timing ist also perfekt!
Das Freiland steht naturlich nicht still. Wir schneiden Krauter zurtck und pflegen den
Rhabarber mit Dunger, damit wir ihn im Fruhling das erste Mal ernten kénnen. Darauf
freuen wir uns schon besonders. Auch Grundunger werden gesat, wenn die Kalte es
zulasst. Er ist besonders wichtig zur Regeneration des Bodens. Ansonsten misten wir aus
und verkaufen alte Maschinen, die wir nicht mehr benétigen.

Auf unserer Webseite unter Rezepte findet ihr eine Liste saisonaler Rezepte passend zur
Erntezeit. Meyke arbeitet gerade an einem umfangreichen Verzeichnis, welches die Suche
nach ansprechenden Rezepten noch einfacher und Ubersichtlicher machen wird. Dies ist
ihnr FOJ-Projekt. Seit 2019 haben wir schon eine groBe Anzahl an Rezepten und
GemUsetipps zusammengetragen. Uber 150 Seiten umfasst inzwischen unser digitales
‘GroBes Gemusebuch”. Darin sind fast alle Rezepte und Tipps, welche wir im Gemusebrief
veroffentlicht haben, gespeichert. Und jede Woche werden es mehr.

Leider wird es schwerer an gutes regionales Bio-Gemuse zu kommen. Auch Biohof Zielke
hat nur eine begrenzte Ernte. Deshalb gibt es diese Woche fUr einige fancy bunte Méhren
(die sind naturlich viel teurer als die normalen). An Zwiebeln, sagt Konrad Zielke, sei es in
ganz Europa nun schwierig zu kommen. Selbst das Pflanz- und Saatgut sei knapp. Wir sind
etwas besorgt, denn naturlich wollen wir euch auch weiterhin mit Vielfalt und
ausreichenden Mengen versorgen. Der zweiwodchige Lieferrhythmus ab KW 12 ist auch in
diesem Jahr wieder eine gute Entscheidung. Zu allem weiteren halten wir euch auf dem
Laufenden!

Euer PlantAge-Team


https://plantage.shop/
https://plantage.shop/pages/obst
https://plantage.shop/pages/obst
https://plantage.shop/products/obstkiste
https://www.plantage.farm/rezepte

Gemiise-Tipps: Pastinake

Pastinaken verfugen Uber eine Reihe wertvoller Nahrstoffe: Sie sind reich an Vitamin C,
Vitamin E, Folsaure, Kalzium und Kalium.

Pastinaken schalen - ja oder nein?:

Es ist nicht zwingend notwendig, die Pastinaken zu schalen. Im Gegenteil: Da direkt unter
der Schale viele Vitamine und Aromen sitzen, lohnt es sich, die Schale dran zu lassen.
Pastinaken putzen: Pastinaken lassen sich ganz einfach mit einer Gemuseburste putzen.
Befreie sie bloB von groben Erdresten. Waschen brauchst du die Pastinaken nur, wenn du
sie roh verzehrst, oder wenn sie sehr erdig sind.

Pastinaken lassen sich auf vielfaltige Weise zubereiten: Sie lassen sich kochen, backen,
braten, frittieren und purieren. Je nach Vorliebe eignen sie sich fur eine Vielfalt an
Gerichten.

Kochst oder backst du sie, erhalten sie eine eher weiche Konsistenz, genau wie Kartoffeln.
Schneidest du sie in dunne Scheibchen, kannst du sie hingegen kross anbraten oder zu
Chips verarbeiten. In jedem Fall passen Pastinaken sehr gut zu anderem Wurzelgemuse
wie Petersilienwurzel, roter Bete, Karotten, Kartoffeln und SuBkartoffeln. Zu deftigen

vegetarischen oder veganen Braten oder Seitan-Gulasch passen Pastinaken aber ebenso
gut.

Verwendung
e Suppen und Eintépfe mit Pastinaken

e Pastinaken-Auflauf

e Pastinaken-Bratpfanne
e Pastinaken-Pommes

e Pastinaken-Plree

e Gemusechips

Die Tipps, Informationen und Rezepte stammen von der Kéchin und Autorin Sophia Hoffmann
(www.sophiahoffmann.com), noch mehr davon gibt es in ihrem Buichern ,Zero Waste Ktiche"
und ,Die Rleine Hoffmann: einfach intuitiv kochen lernen” (ZS Verlag).



https://utopia.de/ratgeber/vitamin-c-ascorbinsaeure/
https://utopia.de/ratgeber/vitamin-e-tocopherol/
https://utopia.de/ratgeber/folsaeure-folat-folsauremangel/
https://utopia.de/ratgeber/calcium-kalzium-calciummangel-calciumgehalt/
https://utopia.de/ratgeber/kalium/
https://utopia.de/ratgeber/kartoffeln-kochen-salz-pellkartoffeln-wissenswertes-zu-dauer-und-naehrstoffen/
https://utopia.de/ratgeber/rote-bete-einlegen-grundrezept-und-leckere-variationen/
https://utopia.de/ratgeber/karotten-und-ihre-naehrwerte-vitamine-kalorien-und-mehr/
https://utopia.de/ratgeber/suesskartoffeln-roh-essen-was-dafuer-und-was-dagegen-spricht/
https://utopia.de/galerien/seitan-rezepte-vegane/
http://www.sophiahoffmann.com/

Rezept der Woche: Pastinakensuppe mit Ingwer und
Kokosmilch

Suppen sind im Winter richtig toll, denn sie warmen herrlich von innen. Zudem sind sie super
einfach und schnell zuzubereiten. Und gesund sind sie natdirlich auch.

Zutaten:
SUPPE
e 350 g Pastinaken
e 250 g Kartoffeln
o 1kleine Zwiebel
e ca. 3 cm dicke Scheibe Ingwer
e 500 mlGemusebruhe
e 200 Ml Kokosmilch
e Salz + Pfeffer
e Olivendl
TOPPING
e 1 Scheibe Sandwich-Toast fur Croutons
e ctwas frischer Koriander (alternativ: Petersilie)

Zubereitung

1. Zwiebel, Ingwer, Kartoffeln und Pastinaken schalen und wurfeln. In einem Topf mit einem
Schuss Olivendl bei mittlerer Temperatur einige Minuten anschwitzen.

2. Das Gemuse mit GemuUsebruhe aufgieBen und mit geschlossenem Deckel bei niedriger
bis mittlerer Temperatur weich kécheln. Inzwischen das Toastbrot wurfeln und mit etwas
Olivendl in einer Pfanne von allen Seiten anrésten. Den Koriander grob hacken.

3. Wenn das Gemuse weich gekocht ist, die Kokosmilch zur Suppe geben. Diese dann
purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Croutons und Koriander bestreut
servieren.

Das Rezept stammt vom veganen Foodblog Cheap & Cheerful Cooking
(www.cheapandcheerfulcooking.com) aus Berlin. Andi und Lisa prdsentieren dir auf der
Seite wochentlich neue pflanzenbasierte Rezepte.
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