Aktuelles

Liebe Genoss®innen,

Schon an unserer Herbstumfrage teilgenommen? Nehmt |E| :
Euch etwa 15-20 Minuten Zeit, um Euer Feedback zu den :
Gemusekisten mitzuteilen. Die Antworten helfen uns die
Anbauplanung an Eure Bedurfnisse anzupassen. Bis
Mittwoch, den 4.12. Ist eine Teilnahme maoglich, sodass wir
die Ergebnisse fur die Generalversammlung am 7.12.
auswerten konnen.

— https.//www.surveymonkey.de/r/plantage-herbstumfrage

Der Ausbau des Carports als unser neues Lager ist in
vollem Gange. Die Frontseite wird mit einer
Metallverkleidung und einer Schiebetlr versehen. So
kénnen wir dann das Gemuse geschutzt lagern und
packen. Fur den Schwarzrettich kommt es leider ein
bisschen zu spat. In unserem Lager hat er neue Triebe und
Wurzeln entwickelt. Ein schones Gefuhl dennoch, dass wir
unseren Korper mit lebendigen Lebensmitteln nahren. So
kommt es jedenfalls, dass ihr in den kommenden Wochen
eine Schwarzrettich-Schwemme erleben werdet. In Eurem
Bauch sind sie einfach besser aufgehoben.

Liebe GruBe,
Euer PlantAge-Team

Rezept der Woche

Vielschichtige Krautlasagne
Wenn man die Blatter einzeln vom Kohlkopf abschalt und ihn nicht anschneidet,
lasst er sich schier endlos lagern. Fur die pflanzliche Bolognese-Fullung konnt ihr
nehmen, was ihr gerade zur Hand habt: Sojagranulat, Tofu, Linsen, oder far
Fortgeschrittene den Trester selbst gemachter Nussmilch.
Zutaten fir 4 Portionen

e 1 Prise Salz

e 150 g Krautblatter (ca. 10 Stuck) z. B. Wirsing, WeiBkohl, Rotkohl,
Spitzkohl
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
etwas Pflanzendl
50 g Sojagranulat, nach Gebrauchsanweisung eingeweicht und
abgetropft oder 100 g Tofu (Natur oder gerauchert), zerkrimelt oder
100 g Nusstrester oder 100 g gekochte Linsen
e (getrocknete) Krauter (Oregano, Thymian, Rosmarin, ..)



200 ml passierte Tomaten oder 4 EL. Tomatenmark und 200 ml WWasser
optional 1 Schluck ubrig gebliebener Rotwein

50 g Sonnenblumenkerne

150 ml Wasser

2 TL Hefeflocken

1 TL Kapern

1 TL Kapernwasser

Zubereitung (1h)

Den Backofen auf 190°C Ober/Unterhitze vorheizen.

In einer tiefen Pfanne Wasser mit 1 Prise Salz erhitzen. Die Strunke
keilformig aus den Kohlblattern schneiden. Beiseitelegen, sie wandern
spater in die Fullung.

Die Kohlblatter fur 2 Minuten im Salzwasser blanchieren und
anschlieBend unter kaltem Wasser abschrecken.

Fur die Fullung die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen, wurfeln
und in einer tiefen Pfanne mit 1 Schluck Pflanzendl anbraten. Die
verbliebenen Kohl-Strunke sehr fein schneiden, mit dazugeben und
anbraten.

Den “Fleischersatz" eurer Wahl (Sojagranulat, Tofu, Linsen, Trester, ..)
und die Krauter zugeben, kraftig anbraten, bis die Réstaromen zum
Himmel steigen und alles gut angebraunt ist.

Die passierten Tomaten/Tomatenmark-Wasser Mischung
daraufschutten, Wein dazu geben und die Sauce mindestens 10 Minuten
einkochen lassen.

Fur die Bechamelsauce die Sonnenblumenkerne, Wasser, Hefeflocken,
Kapern und Kapernwasser im Blender/ mit dem Purierstab cremig
zerkleinern. Nach Bedarf mehr Wasser dazugeben und gegebenenfalls
etwas Salz/ mehr Kapernwasser (Saure) dazugeben.

Eine eingefettete Auflaufform mit Kohlblattern auslegen und
abwechselnd mit Bolognesesauce, Bechamelsauce und weiteren
Blattern aufschichten. Als letztes mit Bechamelsauce abschlieBen.

Im Backofen fur etwa 30 Minuten backen, bis es schon blubbert und sich
eine hellbraune Kruste gebildet hat.

Gemiise-Infos: Wirsing

Der etwas knautschig wirkende Wirsing bildet in der Regel leichtere Kopfe, als
sein groBer Bruder, der WeiBkohl. Dafur schmecken die Blatter kraftiger, sind
vitaminreicher und bringen sattes Grun in bunte Eintopfe.

Die Wellung der Blatter entsteht durch das schnellere Wachstum des
Blattgewebes, wahrend die Blattadern langsamer wachsen. Dadurch wird der
Kopf auch weniger fest als der von Rot- oder Weilkohl. Wirsing wachst
schneller als andere Kohlsorten. Es gibt frihe und spate Sorten; Letztere sind



intensiver im Geschmack und lassen sich langer lagern. Je dunkler das Blatt,
desto ausgepragter die Glucosinolate und phenolischen Verbindungen und
desto kraftiger der bittere Geschmack. Es gibt auch Wirsing mit glatten
Blattern.

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. Im Kuhlschrank zu Hause sollte Wirsing allerdings
nicht mehr als 2 bis 5 Tage gelagert werden, will man von dessen
Vitamin-C-Gehalt und der tollen grunen Farbe profitieren.

Zubereitungsarten

e Roh: zur besseren Verdauung den rohen, fein geschnittenen Kohl mit
etwas Salz, Sojasauce 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 bekdmmlicher und
leichter zu kauen.

e Fermentiert: Mit der gleichen Methode kann man samtliche Kohlsorten
selbst fermentieren, nach diesem Prinzip wird auch Sauerkraut und
Kimchi hergestellt. Toller Nebeneffekt: wahnsinnig gesund.

e Gekocht: Sowohl im Ganzen oder einzelne Blatter kann man in heiBem
Wasser kochen/ blanchieren. Kann man machen, finde ich aber
persoénlich die langweiligste Art der Zubereitung. AuBer man moéchte die
Blatter anschlieBend weiterverwenden, etwa fur gefullte, im Ofen oder
der Pfanne fertig geschmorte Rouladen oder herrliche Krautlasagne.

Strunk
Die Blattstrunke werden oft herausgeschnitten, dabei lassen sie sich
hervorragend mit essen. Vorher sehr fein schneiden/hacken.
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Ernte der Woche KW 48

Aus eigenem Anbau
e Eichblattsalat
Petersilie
Kohlrabi
Mangold
Rote Beete
Mohren
Schwarzrettich
Postelein

Von Daniels Biohof
e \Xirsing
e Grunkohl



