Gela Ochsenherz

GemﬁsekiSte rl 1 2 Verein zur Férderung solidarischer Landwirtschaft

Liebe Ernteteiler*innen,
Heute war’s nach den letzten heilen Wochen ein recht angenehmer Erntetag.
Das Gemuse wdachst und reift zur Zeit nur so schnell, dass wir mit dem Ernten
kaum nachkommen Nur der Salat macht diese Woche mal Pause, das Kisterl

ist trotzdem prall gefillt!
Viel Freude mit dem Gemise und beim Kochen!

Christoph und das Team von Gela Ochsenherz

Diese Woche fir euch geerntet:
Zwiebel
Knoblauch
Die Sommerklassiker: Gurken, Zucchini, Melanzani, Paprika + milde Pfefferoni
Wassermelone
Im Papiersackerl: Paradeiser

Chili: Achtung, in jedem Tomatensackerl sind 2 Stiick Chili / scharfe Paprika — bitte genau schauen, weil sie manchen
Tomatensorten dhneln kénnen! Am besten erkennt man sie am Stiel.

Mangold: nochmal diese Woche, weil er gerade so schon ist und es sonst nicht viel Blattgemise gibt
Fenchel

Karotten mit Griin: verschiedene Sorten, mit Grin geerntet das auch zum Kochen verwendet werden kann
Im kleinen Plastiksackerl: Fisolen — diverse Sorten aus dem Freiland und aus unserem Cabrio-Tunnel

Im groRen Plastiksackerl: Okra
sowie entweder Malabarspinat (violette Stangel mit fleischigen Blattern) oder dgyptischer Spinat (zarte gezackte
Blatter) — beide konnen roh als/zum Salat verwendet oder kurz angebraten werden

Krauter: 1 Bund Liebstéckl

Infos zum Gemiise unter https://www.ochsenherz.at/unser-gemuse/qgemuseportraits/ 28. August 2023



https://www.ochsenherz.at/unser-gemuse/gemuseportraits/

Indisches Gemiisecurry Rezept von Christoph
Vegan, fir 4 Personen ca. 60 Minuten

e Das Gemiise vorbereiten: 2 Zwiebel fein hacken, 2 Fleischtomaten wiirfeln, 1 Chili sowie 2cm Ingwer fein
hacken; 1 mittlere Zucchini, 1-2 Melanzani, eine Handvoll Okraschoten, 2 Paprika in mundgerechte Stiicke
schneiden

e Die Gewirze vorbereiten: % TL Kurkuma, ;2 gemahlene Koriandersamen, 1 TL Garam Masala und optional %
TL Chilipulver vermischen

e |n einer Pfanne oder Wok in reichlich Bratol nacheinander das Gemise scharf anbraten (Okra, Melanzani,
Zucchini und Paprika)

e Waihrenddessen in einem grolRen Topf das Masala zubereiten: Ghee oder Bratdl erhitzen, 1 TL Kimmel
hineingeben. Sobald er zu hiipfen beginnt, die Zwiebel zugeben und bei mittlerer Hitze unter Rithren braten,
bis sie eine schdone Farbe bekommen. Chili und Ingwer zugeben und fir eine Minute mitbraten, dann die
Gewdlirzmischung zugeben und eine weitere Minute mitrésten. Die Tomaten und % TL Salz zugeben und
solange anbraten, bis sie schon weich werden. Etwas Wasser zugeben und ein paar Minuten kdcheln lassen.

e Das Gemise zugeben und solange kdcheln, bis das Gemise durch ist (10-15 Minuten). Bei Bedarf Wasser
zugeben. Mit Salz und Chilipulver abschmecken.

e Das Curry schmeckt am besten mit frischgemachtem Naan-/ Roti-Brot oder mit Basmatireis.

Mangold und Fisolen mit Polentatalern Rezept von Lilli
vegan moglich ca. 40 min
e 300 ml Gemisebrihe zum Kochen bringen, 75 g Polenta einstreuen und mit dem Schneebesen rihren; die
Temperatur reduzieren und ca. 20 Min. leicht kécheln lassen, dabei immer wieder umriihren; die Polenta
salzen, mit 15 g fein geriebenem Parmesan (alternativ Hefeflocken) vermengen, auf ein Backblech streichen
und auskihlen lassen
e Nebenbei das Gemiise vorbereiten: 1 gehackte Zwiebel, 1 EL gehackten Ingwer, 2 gehackte
Knoblauchzehen, ¥ gehackten Chili, 250 g Fisolen geputzt und der Lange nach halbiert; die Stiele von 250 g
Mangold und die Mangoldblatter (extra legen) in 1 cm breite Streifen geschnitten; 1 EL gehackten Liebstockl;
2 EL in der trockenen Pfanne gerostete Sesamsamen, 2 mittelgroRe Paradeiser in kleine Wiirfel geschnitten
e zunachst in einem Topf die Zwiebel in Ghee oder Kokosdl anbraten, dann Ingwer, Knoblauch, Chili, Fisolen,
Mangoldstiele, Liebstockl, 1 TL Kreuzkiimmelsamen zugeben und ca. 7 Min. unter Rihren braten; salzen und
pfeffern
e Inzwischen mit einer runden Ausstechform aus der Polenta Taler ausstechen und diese in einer Pfanne in
Butter oder Bratol beidseitig anbraten
e Zum Gemdse die Mangoldblatter und Paradeiserwiirfel zugeben, weitere 4 Min. garen
e das Gemise mit dem Sesam bestreuen und zusammen mit den Polentatalern und zB einem Gurkenjoghurt
genieRen

Karotten-Mungbohnen-Salat

vegan moglich ca. 40 min

e 100 g getrocknete Mungbohnen in Wasser ca. 25 Min. bissfest kocheln, abgielRen, abtropfen lassen

e in etwas Olivendl einen % fein geschnittenen Zwiebel und einen in feine Streifen geschnittenen Paprika
anbraten, dann je % TL Kreuzkiimmelsamen, Kiimmelsamen und Fenchelsamen zugeben und 2 Min mitbraten

e Den Malabarspinat oder dqyptischen Spinat grob hacken und fir 1 Min mitbraten

e die Zwiebel-Spinat-Mischung zu den Mungbohnen geben, salzen, 1 EL WeiBweinessig zugeben

e 300 g Karotten in Stifte schneiden und in Olivendl langsam goldbraun braten, % TL Rohrohrzucker zugeben und
karamellisieren

e die Karotten unter die Mungbohnen geben, auf einer Platte anrichten, mit abgeriebener Schale einer %
Biozitrone, 2 EL fein gehacktem Karottengriin und optional 100 g zerbrockeltem Schafkase servieren (kann
lauwarm oder kalt gegessen werden)

Weitere Ideen unter https://ochsenherz.at/unser-gemuse/rezepte/ Rezepte fiir 2 Personen



https://www.ochsenherz.at/unser-gemuse/rezepte/

