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OHNE MIST

Ernte der Woche KW 39

Aus eigenem Anbau

Paprika

Tomate

Ggf. Gurke (auch kleine)
Ggf. Zucchini oder Brokkoli
Stangensellerie
Zuckerhut

Salat

Asia-Salat

Mangold - Barese
Bohnen

Kartoffeln

Apfel

Basilikum



Aktuelles

Liebe Genoss’innen,

Es gibt eine wichtige Neuigkeit zum Setzen von Jokern! Auf unserer Website
unter Kontakt gibt es nun ein Formular, wo ihr Joker eintragen konnt. Die
Anfrage wird dann halbautomatisch in unser System eingepflegt und erspart
uns sehr viel Arbeit. Es gilt weiterhin, dass Joker bis zum Sonntag vor der
entsprechenden Lieferung gesetzt werden mussen. Auch wenn ihr eine
Abholstation wechseln mochtet, zum Beispiel weil ihr umgezogen seid, oder
eine Station in euer Nahe hinzugekommen ist, kénnt ihr diese uber ein
Formular auf derselben Seite andern.

Da unser GemuUse nicht gespritzt ist, keine langen Transportwege hinter sich
hat und viele Insekten bei uns ein Zuhause und Nahrung finden, kann es immer
passieren, dass kleine Tierchen in der Gemusekisten landen. Daher haltet
immer Ausschau nach Raupen, Schnecken, Fliegen (und deren Eier), Spinnen
und Co. Wir empfehlen entsprechend, das Gemuse grundlich zu waschen, mit
einer Gemuseburste zu schrubben und ggf. Stellen weg zuschneiden
(insbesondere die Unterseite von Grun- und Palmkohl).

Wir, das Orga-Team von PlantAge eG, Uberlegen einen Direkteinkauf von
veganen Nahrungsmitteln zu organisieren, die PlantAge nicht selber anbauen
kann. Das sind Produkte wie Mehl, Olivendl oder Zitronen. Dabei geht es nicht
darum diese Produkte mit in die GemuUsekiste zu legen, sondern euch separat
davon einen direkten Einkauf bei den Erzeugeriinnen zu ermdglichen. Um
dieses Ziel zu verwirklichen, brauchen wir eure Ruckmeldung, ob und
inwieweit Interesse besteht, sich zu beteiligen biovegane Produkte per
Direktkauf zu beziehen. Wir freuen uns sehr Uber eure Teilnahme an der
Umfrage — https.//www.surveymonkey.de/r/GKFNRQG

Schon mal mit dem Gedanken gespielt, einen Entsafter anzuschaffen? Jetzt
ware der richtige Zeitpunkt. Der Stangensellerie ist da! Eine tolle Kombination
mit Apfeln und sehr gesund. Auch fiir die Mengen an Rote Beete und Méhren
im Winter wird sich ein Entsafter lohnen. Wir moéchten euch jedoch nicht zum
Kauf anregen, sondern einen Tipp geben zur Verwertung der Gemusekiste.

Ubrigens, der Zuckerhut schmeckt ganz anders als der Name vermuten lasst,
ziemlich bitter! Es ist eigentlich ein Salat fur den spaten Herbst/Winter, doch
durch die warmen Temperaturen ist er schon etwas zu grof3 geworden und
muss jetzt geerntet werden. Diese Bitterstoffe sind sehr gesund, und werden
milder, wenn man den Zuckerhut warm zubereitet.

Viele GruBe
Euer PlantAge-Team
Nachste Mitmachtage: 10.10. von 11-17 Uhr
Anmeldung an judith@plantage.farm



https://www.plantage.farm/kontakt
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeUHKCM6-hK0vdTMGir2DvlBDH8oN5h2VmviKQI1b3-4-xfVA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/1X-ZtS-roIBO7hH_W9f7fd6EoUQCayqd6duThzNw27qA/edit
https://www.surveymonkey.de/r/GKFNR9G
https://www.surveymonkey.de/r/GKFNR9G
https://www.surveymonkey.de/r/GKFNR9G
mailto:judith@plantage.farm?

Teamsache - Judith

Seit wann bist du schon dabei? Seit Herbst
2016 beschaftigen sich Freddy und ich mit der
Idee einer eigenen bioveganen Landwirtschaft
in der Nahe von Berlin.

Was sind deine Aufgaben/Verantwortungen? §
Ich schreibe den Gemusebrief, bin fur den [
Instagram-Content verantwortlich, organisiere
Mitmachtage und andere Veranstaltungen.
Auch die Beantwortung von F
Volunteer-Anfragen gehért  zu  meinen |8
Aufgaben. Mit allen fuhre ich vorab ein &
personliches Gesprach. Am Acker kimmere ich
mich um den biointensiven Anbau
(Beetvorbereitungen, Pflanzen, Saen) und habe im Fruhjahr den Ernte- und
Anbauplan erarbeitet.

Was motiviert dich bei PlantAge zu arbeiten? Eine meiner Motivationen ist es,
aktiv. zum Klimaschutz beizutragen und nicht tatenlos zuzusehen, wie die
Umwelt zerstort wird. Ich bin Uberzeugt von dem Potenzial der veganen
Ernahrung und Landwirtschaft und mdchte ein positives Bild davon vermitteln
und andere Menschen inspirieren selbst aktiv zu werden, vegan zu leben und
eigenes Gemuse anzubauen oder sich durch eine Solawi saisonal und regional
zu erndhren.

Gemiuse-Tipps: Stangensellerie

Lagerung:

Staudensellerie halt im Kuhlschrank locker eine Woche, da er einen hohen
Wassergehalt hat, halt ihn ein feuchtes Kuchentuch langer frisch.

Blatter:

Sowohl die Blatter von Stauden- wie auch von Knollensellerie konnen und
sollen verwendet werden. Sie sind sehr wurzig und lassen sich fein geschnitten
wie Petersilie oder Liebstockel als Krauter in Dressings/ Aufstrichen/ als
Topping verwenden oder als Zugabe zu Suppen, Eintépfen und
Getreidegerichten.

Verwertungstipps:
e pur und roh, mit Dip als Snack oder Reiseproviant
als Salat-Zutat, z.B. in Kombination mit saisonalen Kollegen wie frischem
Mais
zu allen Gerichten, die einen knackigen Frische-Kick bendtigen, z.B.
Kartoffelsalat, Gerichte aus Hulsenfruchten, Getreiden
in Gemuseeintopfen, Tomatensuppe
fein geschnitten als Salat
in Fullungen (Wraps, Sommerrollen, Sandwiches, Tacos, Fladenbrote,
Sushi)
e als Saft, gemischt mit Apfel, Karotte, Bete, Ingwer, Gurke, Spinat...


https://www.plantage.farm/genossenschaft

Rezept der Woche
Rezept Cremig-knusprige Brokkoli-Pasta

Ein Rezept fur alle, die diese Woche Brokkoli in der Kiste haben. Ansonsten hebt
das Rezept gerne auf.

Dass man den Stiel des Brokkoli genauso gut verzehren kann wie die Roéschen
sollte eigentlich weithin bekannt sein (Wenn es jemand nicht weiB3, sagt es bitte
schnell weiter!). ZugegebenermaBen sind diese aber hubscher und machen mehr
SpaB im Mund. Deshalb benutze ich den Stiel in diesem unwiderstehlichen Rezept
als Basis fur eine cremige NudelsoBe, die Rdschen werden, zusammen mit
Kurbiskernen und SojasoBe, kross angebraten und dienen als Krénung dieses
Wohlfuhl-Gerichts.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten (fur 2 Personen):
e cin halber/ kleiner Kopf Brokkoli (ca.300 g)
300 g Nudeln
4 El Olivendl
eine Handvoll Sonnenblumenkerne
1 EL SojasoBe
100 ml Wasser
Muskat
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

In einem Topf, der fur die Nudeln groB genug ist Wasser aufsetzen. Den
Brokkoli waschen, die Rdschen vom Stiel losen und etwas zerkleinern. Den
Stiel in kleine Stucke schneiden und in kochendem Salzwasser einige Minuten
weich kochen. Mit einer Schaumkelle herausfischen, zum Abkuhlen beiseite
stellen und anschlieBend die Nudeln im selben Wasser al dente kochen.
AbgieBen und mit kaltem Wasser abschrecken, damit sich das Gluten
abwascht und sie nicht zusammen kleben.

In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen und die Réschen darin anrdsten. Wenn sie
leicht gebraunt, aber noch knackig sind, die Sonnenblumenkerne dazu geben.
Sobald diese ebenfalls Farbe bekommen mit der SojasoBe abldschen.

Fur die NudelsoBe die gekochten Brokkoli-Stiele zusammen mit 100 ml
Wasser und 2 EL Olivendl fein purieren und kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

Die SoBe mit den gekochten Nudeln vermengen und gegebenenfalls nochmal
kurz erwarmen.

Portionieren und mit dem gerosteten Roschen-Sonnenblumenkern-Topping
servieren.

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 Kiiche' (ZS Verlag).
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