9. Juli 2019

Liebe Ernteanteilerinnen mit fertig gepackter Ernteanteils-Kiste,

Fenchelpdckchen mit Feigen und Feta (fiir 2 Personen)
e von 2 Fenchelknollen grobe Fasern entfernen, Fenchel halbieren, ca. 12 Min. tiber e
Dampf bissfest garen; mit etwas Zitronensaft betraufeln und leicht salzen 7
e 2 Knoblauchzehen und 2 Jungzwiebel in feine Scheiben schneiden, etwas Chili \\
klein schneiden, 8 Kardamomkodrner aus den Schoten |6sen und grob morsern }
und Alles in Olivendl einige Minuten sanft anbraten
e 2 gewdlrfelte Feigen vorsichtig unterriihren
e die Pfanne vom Herd nehmen und 60 g milden Fetakéase, in 1 cm grolRe Wiirfel
geschnitten, dazugeben, leicht salzen
e 4 Blatt Backpapier (ca. 25 x 25 cm Stiicke) mit Olivendl bepinseln, auf jedes Blatt
eine Fenchelhilfte und etwas von der Feigen-Fetamischung, 2 EL gehacktes
Fenchelgriin, 1 EL gehackter Schnittlauch geben, zu einem Packchen verschlieBen
und 10 Min. bei 180° Umluft backen; die Packchen bei Tisch 6ffnen und den Duft
und Geschmack genielRen

Erdapfel und Mangold mit Sauerampfer-Joghurt (fiir 2 Personen)

e 500 g Erdapfel iber dem Dampfeinsatz weich kécheln lassen

e Von 250 g Mangold Blatt und Stiel trennen; die Stiele und die Blatter in breite Streifen
schneiden und extra legen;

e Zunachst die Mangoldstiele in 1 EL Butter und 1 EL Olivendl einige Minuten anbraten; 3
gehackte Knoblauchzehen und die Mangoldblatter zugeben und einige Minuten sanft weiter
braten; mit 2 EL Schnittlauchrollchen bestreuen

e 1 Becher Joghurt mit 3 EL gehacktem Sauerampfer, 1 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren

e dazu passen z.B. Spiegeleier und ein Salat

Zucchini-Erddpfel-Curry mit gerdstetem Salbei (fiir 2 Personen)

* 300 g Erdapfel und 500 g Zucchini in mundgerechte Stiicke schneiden;

1 gehackte Zwiebel, 1 EL gehackten Ingwer und % klein gehackte Chilischote in Butterschmalz
oder Kokosol anbraten; die Erdadpfelstiicke zugeben und ca. 5 Min. unter Rihren anbraten; die
Zucchinistlickestiicke und 3 gehackte Knoblauchzehen zugeben und unter Riihren ca. 5 Minuten
weiter braten

e jeweils 1 TL zuvor in der trockenen Pfanne gerostete Kreuzkiimmelsamen, Kardamomsamen und
Koriandersamen morsern und zum Gemiuse geben und kurz mit braten

e 1 TL Currypulver und % TL Gelbwurzpulver zugeben, kurz riihren und gleich mit 3 EL Wasser und
1/8 Lit. Kokosmilch angieRen und 5 Min. diinsten lassen

* mit der abgeriebenen Schale einer % Bio-Zitrone, Salz und Pfeffer abschmecken

in der Zwischenzeit in einer Pfanne 1 EL Ghee erhitzen und 1 Hand voll Salbeiblatter langsam
knusprig herausbraten, leicht salzen

e das Gemise mit den Salbeiblattern bestreuen und zu Basmatireis und Salat servieren




Die 7. Ernteanteils-Kiste enthalt folgendes:

kleine Kiste: 2 Salate
grofe Kiste: 4 Salate

Jungknoblauch: teilweise missen jetzt die einzelnen Knoblauchzehen schon
herausgelost werden; Alles verwenden, das nicht zah ist

heurige Erdapfel: gut waschen und abbiirsten und mit der Schale verwenden

Zucchini: sie werden uns den ganzen Sommer in jeder Kiste begleiten, da sie 2 mal
pro Woche geerntet werden missen

Mangold im Bund
Gurken: Achtung! der Stielansatz ist bitter!

Fenchel: auch das Fenchelgriin ist in Salaten oder als Fenchelgriinsauce zu verwenden

Paradeiser: nun werden die ersten Paradeiser reif; heute vielleicht noch nicht in allen
Kisten und nur eine Miniportion — aber sie werden nun bald mehr und begleiten uns
den ganzen Sommer in der Kiste

Sauerampferbund: fein geschnitten in den Salat oder in ein Krauterjoghurt geben

frische Krauter:
1 Bund Schnittlauch
1 Bund Salbei

Wir wiinschen viel Freude mit dem Gemuse und beim Kochen!

Liebe GrifSe
Lilli und das Team von gela Ochsenherz, www.ochsenherz.at



http://www.ochsenherz.at/
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