Bei dem Wetter ruft alles nach SUPPE. Wir haben Porree,
Kirbis, Tomaten und Sellerie in die meisten Kisten gepackt.
Damit lasst sich ein solider Herzenswarmer fir die be-
ginnende kiihlere Jahreszeit zubereiten. Ein Rezept gibt’s
nebenan. Erstaunlich wie schnell ein bisschen Polarluft die
Lust auf herz- und nahrhaftes ansteigen lasst.

GrofBe, orange leuchtende Kirbishaufen auf den Feldern.
Einer der Gartner sagte, bei uns seien 15.000 Kiirbissa-
men in die Erde gekommen. Eine erstaunliche Anzahl - erst
recht, wenn man mit drei bis vier Frichten pro Pflanze rech-
net. Doch Schadlinge und Mikroben werden uns sicher
wieder einen Teil der reichen Ernte kosten. Hoffen wir, dass
die Kirbisse gut haltbar sein und uns weit in den
Herbst/Winter begleiten werden. Wie lange, ist von Jahr zu
Jahr unterschiedlich und erst im Laufe der Zeit wird sich
zeigen, wie stabil und lagerfahig unsere Kirbisse sind.

Neben den Hokkaido haben wir Butternut und endlich
wieder einmal Sweet Dumpling angebaut - die leckeren
Backofenkiirbisse, die es in den letzten Jahren kaum
gab. Bis sie aber ausreichend reif sind, dauert es noch eine
Weile. Die Hokkaidos mit ihrer essbaren, aber dafir emp-
findlichen Schale wollen immer zuerst verkauft werden.

Jetzt sorgt Kilte und instabiles Wetter dafiir, dass sich
Mehltau auf unseren Salaten ausbreitet. Viel bleibt daher
auf dem Feld und wir miuissen friher als sonst auf andere
Salate, wie Endivie und Radicchio zuriickgreifen oder er-
satzweise Chinakohl. In anderen Jahren wandern die Pro-
dukte fur die Zeit nach den Freilandsalaten immer zu-
nachst ins kalte Lager.

Bioland

Platte Landkaas. ein milder

und cremiger Schnittkdase aus Belgien. 50% Fett i. Tr., Rinde nicht verzehrbar. Zuta-
ten: Milch, Salz, Milchsaurebakterien, mikrob. Lab

1 Stiick ca. 200g, 26,95€; Art.-Nr. 5285

600gr bunte Mangoldblatter, 250gr Tomaten, Knoblauch, in
Ol 1-2El eingelegte Kapern, 2 Sardellenfilets, Olivendl, Salz,
Pfeffer, etwas Zitrone, gehackte Petersilie

Die Mangoldblatter langs halbieren und in sprudelnd kochen-
dem Salzwasser 1 Minute blanchieren, auf einem Blech aus-
gebreitet abkuhlen lassen und dann gut in einem Sieb ab-
tropfen. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Mangoldblatter
far 2-3 Minuten bei hoher Hitze scharf unter Wenden anbra-
ten. Dann auf einer Servierplatte ausbreiten. Tomaten in
Scheiben oder Achtel schneiden und auf dem Mangold vertei-
len. Knoblauch grob hacken und in reichlich Olivendl zusam-
men mit den Sardellenfilets und den Kapern anbraten. Wenn
der Knoblauch leicht Farbe nimmt, das Ol mit seinem Inhalt
Uber dem Mangold verteilen. Ca. ein halbe Stunde ziehen
lassen. Etwas frischen Pfeffer und gehackte Petersilie dariiber
streuen und mit wenig Zitrone wirzen. Schmeckt mit Ba-
guette um die Sauce aufzutunken. Wer mag, kann auch eine
Chilischote mit dem Knoblauch gemeinsam anbraten.

1 Zwiebel oder 1St Porree, 3 Knoblauchzehen, 2-3 EL OI, 1/4
Hokkaido, 2-3 Tomaten, 1Sellerie mit Griin, 1-2 Mdhren, 1
Zucchini, 1ltr Brihe oder Wasser, 80gr Spaghetti, Salz, Pfef-
fer, Krautern, Parmesan, gehackte Petersilie (Minestrone ist
eine bewdhrte Form der Resteverwertung, das Meiste, was
im Gemisefach noch essbar aussieht, ldsst sich darin verar-
beiten, auch schon etwas angewelktes Gemise.)

Zwiebel wiirfeln und Knoblauch in Ol glasig braten. Gemiise
putzen, klein schneiden oder wirfeln, zartes Grin fein ha-
cken. Das Gemuse zu den Zwiebeln geben ca. 5 Min. unter
Wenden anbraten. Dann mit Brihe angieBen, aufkochen,
Hitze reduzieren und Suppe kdcheln bis das Gemiuse gar ist.
In den letzten 8 Min. die Nudeln, klein gebrochen, dazuge-
ben. Salz, Pfeffer, Krautern (Basilikum, Krauter d. Provence)
abschmecken und mit Parmesan sowie Petersilie bestreut
servieren. Wer mag, kann in der letzten Viertelstunde auch
noch ein paar frische, grobe Bratwirste in der Brihe garzie-
hen lassen. Sehr lecker darin auch: Eine Dose gekochte Boh-
nen mitkochen.

1 Hokkaidokiirbis, 600gr Brokkoli, 6-7 Tomaten, 130ml Ol,
1-2 Chili, 3-4 Knoblauchzehen, 1/4 Zitrone, Krauter der Pro-
vence, Salz, Parmesan

Kurbis halbieren, entkernen und in Spalten schneiden. Brok-
koli in Roéschen brechen, den Stiel schdlen und in Stlicke
schneiden. Ol, Chili, Knoblauch und die Zitrone mit einem
Stabmixer fein plrieren. Kurbis und Brokkoli in eine groBe
Schiissel geben und mit dem Gewdlrzdl mischen, bis alles
gleichmaBig Uberzogen ist. Dabei kréaftig salzen. Auf einem
Backblech ausbreiten und halbierte Tomaten dazwischen

setzen. Auf jede Tomate etwas Salz und wenig Ol geben.
Das Blech mit geriebenen Parmesan bestreuen und bei 200-
220°C (Umluft) in den Ofen geben, bis das Gemise zart-
braun und der Kirbis weich ist. Asian Twist: In der Mari-
nade zusétzlich ein dickes Stick Ingwer, 3El Tahin und 2El
Sojasauce pirieren. KdP dafiir weglassen. Zum Uberbacken
den Parmesan durch Sesamkd&rner ersetzen.

250g Kartoffeln, %2 Stg. Lauch, Y2 Chinakohl, 2 EBI. Butter,
Salz, MuskatnuB, 250ml Sahne, 100g Schafskdse, 1El Se-
sam

Kartoffeln schédlen, wirfeln und in Salzwasser 10 Min. vor-
kochen. Lauch langs halbieren, waschen und in 3 cm lange
Stlicke schneiden. Dann 2 Min in Salzwasser blanchieren
und abtropfen lassen. Eine Auflaufform mit Butter ausstrei-
chen, Kartoffeln, Porree und fein geschnittenen Chinakohl
einfullen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, vorsichtig
mischen und mit der Sahne angieBen. Feta zerbrdckeln und
auf dem Auflauf verteilen. Mit Sesamkdrnern bestreuen und
bei 170°C (Umluft) fur ca. 30 Min backen.

Ein kl Sellerie, 1 Stange Porree, 1 Zwiebel, 4-5 Kartoffeln,
1Ltr Briihe oder Wasser, Salz, Pfeffer 200ml Rahm, 30gr
Butter, 3ElI gehackte Petersilie, etwas Zitrone

Sellerie schédlen, in 1cm Wirfel schneiden und in gesalzener
Briihe (oder Wasser) weich kochen. Herausnehmen und den
in Ringe geschnittenen Porree ebenfalls in der Briihe garen
(ca. 5Min), dann den Porree in kaltem Wasser abschrecken
(dann bleibt er schén grin). In einem neuen Topf die ge-
wirfelte Zwiebel glasig anbraten. Die geschalten und ge-
wirfelten Kartoffeln zugeben und mit der Brihe aufgieBen.
Die Kartoffeln offen weich kochen (etwa 20 Minuten) und
dann alles mit einem Purierstab durchmixen. Selleriewdirfel
sowie Porree zugeben und in der Suppe wieder erwarmen.
Sahne und Butter einrthren und mit Pfeffer sowie evtl. noch
etwas Salz abschmecken. Zum Schluss mit gehackter Peter-
silie und ein paar Spritzern Zitrone vollenden.

1Bd Catalogna, 2 Knoblauchzehen, 2-3 Sardellenfilets, 1
Peperoncino, 4El Olivendl, 7-8 Tomaten, 500gr Spaghetti,
Salz und Pfeffer, geriebener Parmesan

Pfanne vorwarmen. Die Nudeln zusammen mit der grob
gehackten Catalogna in kochendes Salzwasser geben. Knob-
lauch, Sardellenfilets und klein geschnittene Peperoncino in
Olivendl bei mittlerer Hitze anbraten. Die grob gewdrfelten
Tomaten zugeben und kurz durchschmoren. Blanchiertes
Gemise und Nudeln aus dem Topf fischen und unter die
Tomatensauce heben. Mit etwas Pfeffer und noch mehr
Olivendl wirzen. Wer mag kann noch frisch geriebenen
Parmesan obenauf geben.
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* ABO Gemiise Salat Obst von 16.09.2024 bis 22.09.2024
Kartoffel 433......... kg Schalotten Deutschland - DB 5,29 €/ kg
19........ Stiick  4kg Kartoffeln regional eig. Anbau - DB 11,45 €/ Stiick 911......... St. Schlangengurken ca. 300g+ Spanien -2,69 € St.
62......... Stick  Kartoffeln "Laura" 2kg regional eig. Anb7,99 €/ Stiick 550......... Bund  Schnittlauch, Bund regional eig. Anbau - 1,85 € Bund
12 Tite Kartoffeln, festk._2,0 kg  regional eig. A6,19 €/ [Tite 282......... Stiick  Schnittzicchorie Bund  regional eig. Anbi3,35 €/ Stiick
20 .. Tute Kartoffeln, mehlig 2,0 kg regional eig. 26,99 €/3Tiite 332......... Stk Sellerie mit Griin regional eig. Anbau - DE2,95 €/ Stk
Gemiise 188......... Stk Spitzkohl 350gr+ regional eig. Anbau - DB2,35 €/ Stk
1110......... kg Auberginen Spanien - IA 6,99 € kg 189......... Stiick  Spitzkohl groB 600gr+ regional eig. Anb:3,85 €/ Stiick
1001......... kg Avocado Peru-IA 9,95 €/ kg 335......... St. Staudensellerie Stiick 300gr+ Deutsci4,10 €)St.
511.........Stiick ~ Basilikum, Bund regional eig. Anbau - DB 2,45 €/ Stiick 711.....kg  Tomaten regional - DB 6,55 € kg
386....... kg Bataten Spanien - CRAE 5,65 €/ kg 133........ St. WeiBkohl, St 600gr+ Deutschland - DB 3,45 € St.
688......... kg Bratpaprika Spanien - IA 13,90 € kg 155......... St. Wirsing, Stiick ca 600g + Niederlande - 13,95 €/ St.
100......... kg Brokkoli Deutschland - DB 8,49 € kg 1200......... kg Zucchini, Kilo regional eig. Anbau-DB 3,65 €/ kg
445....... Bd. Bundzwiebeln regional eig. Anbau- DB 2,20 €/ Bd. 1055......... Stiick  Zuckermais Vakuum  Niederlande - 1A 4,95 €/ Stiick
1311......... kg Buschbohnen Deutschland - DD 9,95 € kg 400......... kg Zwiebeln Deutschland - DN 3,69 €/ kg
777 Stiick  Cherrytomaten 250gr  Spanien- 1A 7,99 € kg RLEREES kg Zwiebeln, rot  Deutschland - DB 5,29 € kg
255......... kg Chicoree Deutschland - DN 11,95 €/ kg Obst
122......... St. Chinakohl, Stiick, ca. 650g+ regional €i2,90 €/,St.B 1500........ kg Apfel 1, diverse Sorten  regional - DB 4,95 €/ kg
501......... Bund  Dill, Bd Deutschland - DD 2,89 €/ Bund 1501......... kg Apfel 2, diverse Sorten  regional - DB 4,95 €/ kg
1010......... kg Fenchel Deutschiand - DB 6,95 € kg 1911......... kg Bananen, Kilo Dominikanische Republik - E3,50 €/ kg
421......... kg Gemiisezwiebeln regional  regional ei4,95 €/ kgiB 1577 ......... kg Birnen, kg Niederlande - IA 5,75 € kg
590......... kg Ingwer China - IA 15,90 €/ kg 1980......... Stiick  Datteln, 250gr Tunesien - DD 3,75 €/ Stiick
456......... Stiick  Knoblauch-KNOLLE Niederlande - 1A 19,90 €/ kg 1955......... Stiick ~ Granatapfel, St Spanien - 1A 1,80 €/ Stiick
110......... St. Kohlrabi Stiick regional eig. Anbau - DB 2,30 €/ St. 1645......... kg Limetten Columbien - IA 9,45 € kg
522......... Bund  Koriander, Bund Deutschland - DN 2,85 € Bund 1944........ Stick  Mango, Stiick Spanien - CRAE 3,45 € Stiick
540......... Stiick  Kresse Schale Deutschland - EG 1,15 €/ Stiick 1930......... kg Maracuja / Passionsfrucht  Columbier25,95 €/ kg
1212......... Stiick  Kiirbis Hokkaido KLEIN 450g+ regional2,60 €/>Stiicks ~ 1750......... Stiick Melone Wassermelone, Stiick  Spanid,65 € Stiick
1211......... St. Kiirbis HOKKAIDO St. 700gr+ regional €3,60 €/,St.0B 1600......... kg Orangen Siidafrika - 1A 7,95 €/ kg
591......... kg Kurkuma frisch Peru- IA 15,90 €/ kg 1650......... kg Pfirsiche, Kilo Spanien - DN 8,95 €/ kg
922......... kg Landgurke regional - DB 5,75 € kg 1677......... kg Pflaumen rot oder gelb, Kilo  ialien - 115,99 €/ kg
833......... kg Mangold, griin regional eig. Anbau - DB 4,90 €/ kg 1711 kg Trauben blau ttaiien - 1A 5,35 €/ kg
505......... Bund Minze, Bund Deutschland - DD 2,85 €/ Bund 1733........ kg Trauben KERNLOS Spanien - 1A 7,95 € kg
300......... kg Méhren regional eig. Anbau - DB 4,20 € kg 1722......... kg Trauben weiB  Italien - DEM 6,65 € kg
301........ Bund  M8hren Bund regional eig. Anbau- DB 3,60 € Bund 1866......... kg Walntisse Frankreich - 1A 12,90 €/ kg
166......... St. Pak Choy, Stiick 500gr+ regional eig. An3,75 €/:St. 1644........ kg Zitronen  Spanien - CRAE 6,45 € kg
161......... kg Palmkohl regional eig. Anbau - DB 7,75 € kg 1666......... kg Zwetschgen, Kilo Deutschland - DD 6,55 €/ kg
622......... kg Paprika gelb Niederlande - IA 9,95 €/ kg Wiirzmittel,Ole&Fertiggerichte
633......... kg Paprika griin Niederlande - 1A 8,99 €/ kg 11850......... Stiick  Sauerkraut servierfertig 500gr  Deuts2,79 €/ Stiick
611......... kg Paprika rot Niederlande - IA 10,95 €/ kg Blumen und Pflanzen
644......... kg Paprika, spitz, griin, APF regional eig. 28,69 €/kg 21930......... Stiick  Krautertopf Dill regional eig. Anbau - DB 3,50 €/ Stiick
380......... kg Pastinaken Niederlande - DN 6,55 €/ kg 21936......... Stiick  Krautertopf Koriander regional eig. Anb3,50 €/ Stiick
677......... kg Peperoni rot oder griin Kilo  spanien12,95 €/ kg 21948......... Stiick  Krautertopf Petersilie  regional eig. Anb:3,50 €/ Stiick

500......... Bund  Petersilie, Bund regional eig. Anbau - DB 2,10 € Bund  21972......... Stiick  Krautertopf Ysop, Essigkraut  regiona3,80 €/tStiicks
382......... kg Petersilienwurzel, kg  Niederlande - DN6,75 €/ kg

990......... kg Pfifferlinge Litauen - WS 23,95 €/ kg
966......... kg Pilze Austernpilze, Kilo Deutschland - 19,90 € kg
988......... kg Pilze Kréuterseitling Deutschland - DB27,90 €/ kg
977......... kg Pilze Shiitake Deutschland - DB 26,90 €/ kg
955......... kg Pilze Steinchampignons Deutschland12,90 €/ kg
440......... kg Porree, Kilo regional eig. Anbau - DB 5,50 €/ kg
303......... kg Purple Méhren violett  Deutschland - DC3,95 €/ kg
533......... Bund  Rosmarin, Bund regional eig. Anbau - DB 2,25 €/ Bund
344........ Stiick  Rote Bete Vakuum 500gr  Niederlande -3,95 €/ Stiick
341........ Bund  Rote Bete, Bund regional eig. Anbau - DB 3,30 €/ Bund
340......... kg Rote Bete, Kilo regional eig. Anbau - DB 4,25 €/ kg
144......... St. Rotkohl Stiick regional eig. Anbau - DB~ 4,20 €/ St.
201......... St. Salat 1 regional eig. Anbau - DB 2,30 €/ St.
202......... St. Salat 2 regional eig. Anbau - DB 2,30 €/ St.

211......... Stiick  Salat Endivie regional eig. Anbau- DB 2,75 €/ Stiick



