Aktue11es Jetzt Crowdfunding unterstiitzen auf www.startnext.com/plantage-farm

Liebe Genoss®innen,

Diesen und nachsten Donnerstag um 18 Uhr laden wir Euch herzlich zum
Ernteplanungsworkshop nach Neukolln ein. Wir méchten Euer Feedback zu
den Gemusekisten hdren und gemeinsam die Planung fur die Saison 2020
starten. Die Pomeranze bietet eine schone Raumlichkeit zum heiBen Kakao
trinken, sich gemutlich Austauschen und Ideen zu spinnen. Welches ist euer
Lieblingsgemuse, wie sieht die perfekte Zusammenstellung einer GemuUsekiste
aus, welche neuen Sorten mochten wir ausprobieren? Wir freuen uns auf
euren Input!

Am 30.10. Um 21:15 Uhr heiB3t es RBB einschalten! Wir sind zu sehen mit einer
30-minutigen Reportage uber den Start der Solawi und unseren ersten
Sommer. Nach 8 aufregenden Drehtagen bei jedem Wetter ist es endlich so
weit. Es wird viele Einblicke in das Leben von PlantAge geben und auch
dramatische Momente, in denen wir groBBe Herausforderungen zu meistern
hatten.

Wir haben mit dem Kartoffelvollernter eines Nachbarn, die restlichen
Kartoffeln im Handumdrehen ernten kénnen. Aufgrund der Trockenheit und
der Drahtwiirmer ist die Ernte geringer als erwartet, doch wir sind trotzdem
zufrieden. Im nachsten Jahr planen wir noch mehr Kartoffeln anzubauen, da sie
auf dem sandigen Boden prinzipiell gut wachsen kénnen .

Auch sonst verlassen weitere Kulturen unseren Acker. Rote Beete, Fenchel
und Knollensellerie machen sich auf den Weg ins Lager oder in die
Gemusekiste. Beschleunigen tun wir diesen Prozess auch, weil wir Frostnachte
in den kommenden Tagen und Wochen erwarten. Es gibt viele
Gemusekulturen, die Frost gut aushalten konnen, wie Grunkohl, Zuckerhut
oder Porree. Diese werden noch im Winter vom Feld geerntet werden.
Anderes Gemuse wie Méhren oder Pastinake finden im sandigen Boden auf
dem Acker bereits perfekte Lagerbedingungen. Hoffen wir nur, dass die Mause
nicht zu viel nhaschen.

Nach wie vor, ist der Ausbau des Lagers einer unserer groten Sorgen und
Herausforderungen. Mit dem Erreichen des 1. Fundingziels im Crowdfunding
konnen wir mit dem Ausbau bereits beginnen. Schon unterstutzt? :-)

Es sind auch neue Goodies in unserem Crowdfunding hinzugekommen, wie
Gutscheine und der Plantbased Guide von Vegan Good Life - perfekte
Weihnachtsgeschenke!

Liebe GruBe,
Euer PlantAge-Team
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Rezept der Woche

Lauchquiche

Zutaten (fUr eine 26-er Springform)

400g Mehl (Vollkornmehl)
2209 Margarine

Y2 Packung Backpulver
1TL Salz

Prise Zucker

2 EL Wasser

Fur die Fullung:

2 Packungen Sojasahne (in total 500ml)

Schuss Wasser

459 Starke

1EL Sojamehl

1 Packung Rauchertofu (z.B. von Rossmann, 150Q)

2 groBe Lauchstangen

1 Zwiebel

Olivenaol

Salz, Pfeffer, nach Geschmack Knoblauch oder Chilli

Zubereitung:

1.

Fur den Teig alle Zutaten miteinander verkneten und schon mal in die
26-er Springform drucken. Falls der Teig zu trocken ist kann man noch
etwas Wasser hinzugeben. Der Teig muss aber schon erst mal gute 5
Minuten von Hand geknetet werden, dann wird er weniger krumelig.
Fur die Fullung den Tofu in kleine Wurfel schneiden und im Olivendl in
einer groBen Pfanne anbraten. In der Zwischenzeit Lauch waschen,
Zwiebel und Lauch klein schneiden und zu den Tofuwurfeln geben.
Eben anbraten lassen.

In einer kleinen Schussel die Sojasahne mit der Starke und dem
Sojamehl vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die
Lauch/Tofumischung mit der Sahnemischung abléschen. Kurz
aufkochen lassen (die Fullung wird jetzt fest) und dann auf den Teig in
der Springform geben.

Fur mindestens 45 Minuten bei 180 Grad Umluft (200 Ober- und
Unterhitze) backen und in der Form abkuhlen lassen. Falls der Kuchen
von oben zu braun wird, kann man ihn mit Alufolie abdecken.

Quelle: www.tinesveganebackstube.de/lauchquiche
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Gemuse-Infos: Porree

Porree enthalt viele gesunde Inhaltsstoffe wie Eisen, Kalium und Vitamin C. Die
schwefelhaltigen atherischen Ole des Gemuises sollen die Verdauung férdern

und entzindungshemmend wirken.

Lauch bekommt man das ganze Jahr Uber. Der Sommerlauch ist schlanker als

der Winterlauch und schmeckt im Vergleich etwas milder und zarter. Etwa ein
Viertel des bundesdeutschen Bedarfs wird durch Importe gedeckt.

Entfernt man das duBerste Blatt und die dunkelgrunen Blattenden, kann man
die Stangel lagern. Im Kuhlschrank halt er sich so etwa funf Tage. Porree
verstromt einen recht intensiven Geruch, deshalb sollte er getrennt von
anderem Gemuse aufbewahrt werden. Blanchiert kann er auch tiefgefroren
werden.

Verwertung

Je nach Gericht verwendet man unterschiedliche Teile des Lauchs. Die kraftig
grunen Blattspreiten haben einen intensiveren Geschmack als das zarte Grln
an der Wurzel. Die sattgrinen Teile eignen sich hervorragend zum Verfeinern
von Suppen und Eintépfen. In Kombination mit z.B. Sellerie, M6hren und
Petersilienwurzel wird Porree als Suppengrun verwendet.

Gebraten oder gedunstet kann man Lauch als Gemusebeilage servieren, derart
zubereitet ist er auch am vertraglichsten. Lauch schmeckt auch gut als
Quiche-Belag oder zum Uberbacken von Auflaufen. Hierflr verwendet man
nur die hellen und hellgrunen Teile des Lauchs.

Nicht selten sammeln sich Sand und Erde zwischen den Blattern - deshalb
schneidet man den Stangel langs bis knapp vor das Ende des Schaftes und
wascht diesen grundlich.

Quelle: www.apotheken-umschau.de/Porree

In unserem Crowdfunding konnt Ihr Euch das Buch “Zero Waste Kuche" von
Sophia Hoffmann als Dankeschén aussuchen. Darin findet ihr neben vielen
veganen Rezepten, auch sehr hilfreiche Tipps zur Lagerung und Verwertung
von GemuUse.
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Ernte der Woche

Aus eigenem Anbau
e Porree
Fenchel
Petersilie
Kurbis
Kartoffeln
Rote Beete Blatter
Stangensellerie
Kohlrabi oder Rote Beete oder Paprika

Von Daniels Biohof
o \WeiBkohl

Von Apfelgalerie
e Apfel (nicht-bio, im Mai das letzt Mal behandelt, also
‘ruckstandsfrei”)



