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Gurke

Zucchini

Spitzkohl

Kohlrabi

Fenchel

Salat - Cordai & Lucinde
Mangold - Glatter Silber
Rote Beete
Fruhlingszwiebeln
Schnittlauch

Ysop

Petersilie



Aktuelles

Jetzt an der Winter-/Friihlingsumfrage 2020 teilnehmen
Liebe Genoss’innen,
Wir mochten unsere Gemusekiste immer weiter verbessern und eure
WUlnsche und Erwartungen einbeziehen. Daher wlrden wir uns sehr freuen,
wenn ihr euch die Zeit fur unsere Winter-/Frihjahrsumfrage 2020 nehmen
konnt.
Mit der Umfrage richten wir uns insbesondere an diese Mitglieder, die im
Winter eine Kiste erhalten haben. Aber auch neue Genoss’innen konnen
teilnehmen und die entsprechenden Fragen einfach uberspringen. Uns ist
naturlich die Meinung aller wichtig, wenn es um die Gestaltung der Kiste im
kommenden Winter/Fruhjahr geht. AuBerdem gibt es auch viele allgemeine
Fragen. Es ist wichtig, dass moglichst viele an der Umfrage teilnehmen, um ein
reprasentatives Ergebnis zu erhalten. Danke!
Hier geht's zur Umfrage: https.//www.surveymonkey.de/r/BPTMZQg

Yay! Unser erster eigener Spitzkohl!

Kohlgemuse auf sandigen Boden anzubauen wurde uns eher abgeraten.
Trotzdem haben wir es gewagt dieses Jahr Spitzkohl, Rotkohl und Weif3kohl
anzubauen. Und naturlich Grunkohl, aber der ist auch weniger anspruchsvoll.
Daher freuen wir uns besonders, dass wir nun den ersten Kohl fUr euch ernten
koénnen. Gut schmecken tut der auch vielen Insekten, wie Kohlfliegen und
KohlweiBling. Es ist daher nicht auszuschlieBen, dass ihr im Kohl die ein oder
andere Larve oder Raupe entdeckt, obwohl die Kultur seit der Pflanzung mit
einem Kulturschutznetz abgedeckt war. Im Gemusebrief halten wir fur euch ein
paar Tipps zur Verwertung von Spitzkohl bereit.

Ysop ist ein weiterer Neuzugang in der Kiste. Es ist ein Heilkraut, dass ihr der
Klche vielseitig verwendet werden kann. Man kann die Blatter, frisch oder
getrocknet zum Wurzen verwenden. Beim Kochen verlieren sie das Aroma,
daher sollte man es erst spater hinzuflgen. Zum Beispiel fur Kartoffel- oder
Tomatensalat, in Suppen und zu Braten, zum Einlegen von Grillgut oder als
Mischung fur Krauterbutter. Bei Tees sollte der Ysop-Anteil an der Mischung
5% nicht Ubersteigen und fur Schwangere und Kleinkinder wird es nicht
empfohlen, da es in héheren Dosen uber langere Zeit zu
Vergiftungserscheinungen kommen kann. In der Naturheilkunde wird Ysop
eine entzundungshemmende, krampflésende und starkende Wirkung
zugeschrieben. (Quelle: https.//www.gartenjournal.net/ysop-verwendung)

Viele GruBe
Euer PlantAge-Team
Nachsten Mitmachtage:
25.07. Und 08.08. Von 11-17 Uhr
Anmeldung an judith@plantage.farm


https://www.surveymonkey.de/r/BPTMZQ9
https://www.surveymonkey.de/r/BPTMZQ9
https://www.gartenjournal.net/ysop-verwendung

Gemiise-Tipps: Spitzkohl
Die folgenden Zubereitungsarten lassen sich fur alle Kohlsorten anwenden
(aufheben!)

Roh:

Zur besseren Verdauung den rohen, fein geschnittenen Kohl mit etwas Salz,
SojasoBe oder Misopaste einige Minuten kraftig massieren und vor dem
Verzehr 10 Minuten ziehen lassen. Das bricht die Struktur der Blatter auf, lasst
Wasser austreten und macht ihn bekommlicher und leichter zu kauen.

Fermentiert:

Mit der gleichen Methode kann man samtliche Kohlsorten selbst fermentieren,
nach diesem Prinzip wird auch Sauerkraut und Kimchi hergestellt.

Toller Nebeneffekt: Wahnsinnig gesund.

Gekocht:

Sowohlim Ganzen oder einzelne Blatter kann man in heiBem Wasser
kochen/blanchieren. Kann man machen, finde ich aber personlich die
langweiligste Art der Zubereitung. AuBer man mochte die Blatter
anschliessend weiter verwenden, etwa fur gefullte, im Ofen oder der Pfanne
fertig geschmorte Rouladen oder herrliche Kohl-Lasagne.

Zum Pur-Genuss wurde ich Grillen oder Massieren praferieren.

Strunk:

Die Blattstrinke werden oft heraus geschnitten, dabei lassen sie sich
hervorragend mit essen. Vorher sehr fein schneiden/ hacken.
Gebacken/ Gegrillt:

Egal ob halbiert, Streifen- oder Blatterweise, Kohl schmeckt herrlich auf dem
Grill oder im Backofen knusprig zubereitet. Bei meinen veganen BBQ-Kursen
immer eines DER Highlights. Mariniert mit Misopaste, SojasoBe, scharfen
Gewurzmischungen, Olivenol und Meersalz schmecken die leicht
karamellisierten Stucke auch am Folgetag kalt noch hervorragend.

Lagerung & Haltbarkeit:

Kohl mag es kuhl und dunkel, am Besten im Gemusefach des Kuhlschranks.
Ein toller Trick fur Ein- oder Zwei-Personen-Haushalte: Bei groBen Kohlkdpfen
je nach Bedarf nur einzelne Blatter abschalen statt den Kohl zu halbieren. So
halt der Kohl wochenlang. Schnittflachen werden schneller trocken oder
fangen an zu schimmeln.

Die Tipps, Informationen und Rezepte stammen von der Kéchin und Autorin
Sophia Hoffmann (www.sophiahoffmann.com), noch mehr davon gibt es in
ihrem Buch ,Zero Waste Kiliche" (ZS Verlag).



http://www.sophiahoffmann.com/

Rezept der Woche
Mangold Quiche

Zutaten
e 335 g Dinkelmehl
1 TL Meersalz
2 EL Rosmarin (getrocknet)
80 ml lauwarmes Wasser
140 g vegane Margarine
300 g Seidentofu
200 g Tofu (Natur)
min. 300 g Mangold
1 kleine Zucchini
2 Knoblauchzehen

5 Lauchzwiebeln
etwas Ol zum Anbraten
Salz, Pfeffer, Muskat,
Paprikapulver, Krauter
1/2 TL Kurkuma

ca. 1 TL Kala Namak

2 EL Kichererbsenmehl
3 EL Hefeflocken
etwas Zitronensaft

1 Tomate

Zubereitung

1. Beginne mit der Zubereitung des Teigs. Dazu Mehl mit Meersalz,
Rosmarin, Wasser und Margarine vermengen und zu einem Teig kneten. Das
funktioniert am besten mit den Handen. Den Teig zu einer Kugel formen und
abgedeckt fur etwa eine halbe Stunde in den Kuhlschrank legen. In der
Zwischenzeit den Mangold, die Zucchini und die Lauchzwiebeln waschen und
klein schneiden. Den Knoblauch schalen und fein hacken. Erhitze in einer
Pfanne etwas Ol und diinste das Gemuise darin kurz an. Das Ganze mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken und beiseite stellen.

2. Jetzt geht es an die Fullmasse: Den Tofu abtropfen lassen und
zerkleinern. Den etwas festeren Natur-Tofu kannst du einfach mit einer Gabel
zerdrucken. Den Tofu in eine Schussel geben, das Kichererbsenmehl und die
Hefeflocken hinzuflgen. Das angedunstete Gemuse hineinruhren und die
Fullmasse mit Kala Namak, Salz, Pfeffer, Kurkuma, Paprikapulver, Krautern der
Provence und etwas Zitronensaft abschmecken.

3. Heize den Backofen auf 180 Grad HeiBluft vor. Fette deine Quiche-Form,
nimm den Teig aus dem Kuhlschrank und verteile diesen gleichmaBig in der
Form. Achte darauf, den Teigrand bis zum Ende deiner Quiche-Form zu ziehen.
Der Teig geht beim Backen nicht mehr auf.

4. Verteile nun deine Fullmasse aus dem 2. Schritt gleichmaBig auf dem
Teig. Wasche die Tomate und schneide sie in Scheiben. Leg diese nun noch on
top auf die Quiche, drucke sie leicht an und wurze die Tomaten mit etwas Salz
und Pfeffer. Nun die Quiche fur etwa 35 bis 40 Minuten im Ofen backen, bis die
Oberflache goldbraun ist. Vor dem Servieren die Quiche aus dem Ofen
nehmen und noch ein paar Minuten abwarten, ehe du sie schneidest, damit die
Fullmasse noch etwas stocken kann.

Quelle: https.//www.schuerzentraegerin.de/recipe/vegane-manqgold-quiche/
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