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Liebe Ernteanteilerinnen mit fertig gepackter Ernteanteils-Kiste, O\U%\""--{\ *}
Blanchierte Fisolen und Karotten mit Kokosraspel und Kreuzkiimmel (fiir 2 Personen) \\‘:FR'\S%?

e ca. 300 g Fisolen geputzt und 300 g Karotten in 3 mm dicke und 5 cm lange Stiftchen geschnittenTh\‘,‘ /
reichlich kochendem Salzwasser ca. 8. Min. blanchieren, sodass sie noch Biss haben, abgieRen und ’\
mit kaltem Wasser gut abspiilen ‘

e in der Zwischenzeit in einer trockenen Pfanne 1 TL Kreuzkiimmelsamen etwas anrésten und dann \
im Morser grob zerstofRen; ebenfalls in der trockenen Pfanne 3 EL Kokosraspel goldbraun anrésten

e ein Dressing aus 2 EL Olivendl, Saft und abgeriebene Schale einer halben Bio-Zitrone, Salz, Pfeffer
zubereiten

e das Gemiuse mit dem Dressing begieRen, Kreuzkiimmel und Kokosraspel untermengen und mit 2 EL
gehacktem Koriander und gehackter Dille bestreuen

e dazu passt z.B. Quinoa oder Reis

Polenta aus frischen Maiskolben (fiir 2 Personen)

e von 4 Maiskolben die Korner von den Kolben schneiden (senkrecht auf ein Brett stellen und rundherum
mit dem Messer von oben nach unten schneiden) und die Kérner in Wasser ca. 12 Min. kochen; dann ab-
giellen und purieren (etwas Kochwasser auffangen)

e nun die plrierten Kérner mit etwas Kochwasser weitere 10 Min. sanft garen bis eine Konsistenz wie Erd-
apfelplree erreicht ist

¢ 20 g Butter, 100 g zerbrockelten Feta, Salz und Pfeffer untermengen und weitere 2 Min. erhitzen

e in der Zwischenzeit in einer Pfanne 1 in feine Ringe geschnittene Zwiebel in Olivendl sanft goldbraun ros-
ten, leicht salzen; die Polenta mit gehackter Petersilie und gerésteten Zwiebeln bestreuen

gebratene Rote Rilben und Melanzani mit Tahinisauce und Tofu (fiir 2 Personen)

¢ 400 g Rote Riiben schalen und in 1 cm grofRe Wiirfel schneiden; 500 g Melanzani in 1,5 cm grol3e
Wiirfel schneiden; 1 Zwiebel grob schneiden; das Gemiise auf ein Backblech legen und mit 4 EL Oli-
vendl, Salz, Pfeffer gut vermengen und im vorgeheizten Backrohr bei 190° ca. 30 Min. backen bis die
Roten Riiben weich sind

e in der Zwischenzeit 200 g Tofu in 1 cm groRRe Wiirfel schneiden, in Maisstarke wenden, salzen und in
reichlich Sonnenblumendl in einer Pfanne rundherum goldbraun braten, auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen;

e eine Sauce aus 80 g Tahini, 1 EL Sojasauce, 1 EL Apfelessig, 1/2 TL Honig, 2 EL Wasser, 1 gepressten
Knoblauchzehe, 1/4 fein gehackten Chili, etwas Salz verriihren

e das Gemise mit dem Tofu anrichten, mit der Tahinisauce begiel3en, mit gehackten Krautern be-
streuen




Die 12. Ernteanteils-Kiste enthalt folgendes:

diesmal gibt es keinen griinen Salat, es ist leider immer noch keiner erntebereit, da gibt es
heuer eine Licke...

Zwiebel

Rote Riiben

Karotten

Zucchini: sind Gbers Wochenende wieder viele reif geworden!

Torta di Zucchine (nach Katharina Seiser letzte Woche im Falter bzw. Carlo Bernasconi):
750 g Zucchini grob raspeln, leicht salzen, in einer breiten Pfanne in 50 g Butter sanft 10.
Min. anschwitzen, in ein Sieb geben, abtropfen lassen, mit dem Loffel den Saft gut ausdri-
cken; in einer Schissel 4 Eier verquirlen, 250 g Ricotta, 100 g fein geriebenen Parmesan, 100
g schnittfesten Schaffrischkdse oder Feta grob gerieben, die Zucchinimasse, je 2 EL gehackte
Petersilie und Dille, eine gute Prise Muskatnuss, gemahlenen Pfeffer und etwas Salz vermen-
gen; eine flache Backform mit Olivendl ausstreichen, mit Semmelbréseln anstreuen und mit
der Masse befiillen; im vorgeheizten Backrohr bei 180° ca. 35 Min. backen

Fisolen

Paprika: ein griiner ,Puszta Gold“ und ein violetter ,,Amethyst”

Melanzani: eine schone Portion, die viele Sonne macht sich bemerkbar...

Mais: ist teilweise vom Maisziinsler befallen; bitte diese Stellen ausschneiden
Paradeiser

Gurke

Chili

frische Krduter:
1 Bund Petersilie

1 Mischbund Koriander und Dille

Wir wiinschen viel Freude mit dem Gemuse und beim Kochen!

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