Gela Ochsenherz

GemﬁsekiSte rl 2 1 Verein zur Férderung solidarischer Landwirtschaft

Liebe Ernteteiler*innen,

Ein lauer Erntetag neigt sich dem Ende zu. Die Felder schenken uns eine bunte
Mischung Herbstgemse: verschiedene Salate, letzte SommergriRe,
unterschiedliche Kohlgewachse und auch die Erde gibt reiche Schétze frei...

kulinarisch ist fir mich der Herbst meine Lieblingszeit!
Viel SpaR beim Kochen,

Christoph und das Team von Gela Ochsenherz

Diese Woche fiir euch geerntet:

Salat: Aufgrund der kalten Temperaturen in der Nacht neigt sich die Zeit der stRen Salate dem Ende zu. Diese Woche
gibt’s Zuckerhut, ein Zichoriensalat mit leicht bitterer Note der sowohl roh als auch gediinstet gegessen werden kann.

China Choi: ideal zur Verwendung als Wok-Gem{se

SuRkartoffel: stammt aus den tropischen Regionen Stidamerikas und ist nur entfernt mit der Kartoffel verwandt;
wunderbar fur Eintopfe, Curries, aber auch fir Suppen und gerdstet im Ofen

Rettich: Melonenrettich; ist mit dem Senf verwandt; Rettichsaft hilft gut gegen Heiserkeit
Melanzani: hartnackig halt sich ein letzter Grull vom Sommer im Kistl

Stangensellerie: kann roh gegessen werden, ist aber auch in der asiatischen Kiche und fir die Wirze in Suppen
beliebt

Wirsing: Cavola Verza, Violaceo di Verona, Smaragd; ein klassisches Kohlgemuse, kann dhnlich wie WeiRkraut
verwendet werden

Pastinaken: ein vielseitiges Wintergemuse
Lauch: gehort zur Familie Allium, obwohl er keine Zwiebel besitzt; sorgt flir Wiirze beim Kochen

Krduter: 1 Bund Dill, 1 Bund Petersilie

Infos zum Gemdiise unter https://www.ochsenherz.at/unser-gemuse/gemuseportraits/ 30. Oktober 2023




Pastinaken-Siisskartoffelsuppe Rezept von Georgy
Vegan, 2 Portionen 30 Minuten

e 150 g Pastinaken, 150 g StRkartoffeln und eine Zwiebel grob wiirfeln.

e 2 EL Olivendl in einen heilRen Topf geben und Pastinaken-, Kartoffel- und Zwiebelwirfel 2
Minuten bei mittlerer bis hoher Hitze anschwitzen. Ab und zu umrihren.

e Mit % Liter GemUsebrihe aufgieRen, aufkochen und anschlieRend bei mittlerer Hitze etwa 15
Minuten weich garen.

e Suppein einen High-Speed-Blender oder Mixer geben und cremig pirieren. Zurtck in den Topf
gielRen, 150 ml Kokosmilch hinzugeben und 5 Minuten bei niedriger Hitze kécheln. Mit einer Prise
Salz und Pfeffer abschmecken.

e Petersilie fein hacken. Suppe in Schisseln fillen und mit gehackter Petersilie servieren.

Westafrikanisches Erdnusscurry (vom Erntedankfest) Rezept von Georgy
Vegan, 2 Portionen ca. 60 Minuten

Das verwendete Gemise kann beliebig je nach Saison ausgetauscht werden — verschiedene Texturen und
eines mit Starke ist immer gut.

e 200 g SuiRkartoffel, 100 g Pastinaken, 100 g Melanzani klein wirfeln, China Choi/Wirsing nach Wunsch schmal
schneiden, eine Zwiebel, 3-4 Zehen Knoblauch, 2 cm Ingwer klein wiirfeln, falls gewlinscht eine Chili
(mittelscharf)

e Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Chili in Ol anbraten, 1 TL Kreuzkiimmel und Kurkuma hinzufiigen, % TL Salz. Dann
das gewirfelte Gemuse (auRer dem China Joy/Wirsing) hinzufiigen und auf hoher Hitze anrésten.

e Mit 1 Dose passierte Tomaten und einer Dose Kokosnussmilch aufgielRen, je nach gewtinschter Konsistenz
auch noch Wasser/Gem{sebriihe hinzufiigen und auf kleiner Flamme bei geschlossenem Deckel 20 Minuten

kocheln lassen.

e Den China Joy/Wirsing in den Topf geben (unterriihren nicht nétig), bei geschlossenem Deckel 5 Minuten
weiterkdcheln.

e Topfvom Herd nehmen, 200 — 300 g (je nach gewiinschter Intensitat) Erdnussbutter unterriihren,
abschmecken.

e Mit Erdnilissen garnieren, falls gewlinscht ein bisschen Zitronensaft darauf traufeln, servieren. Als Beilage
eignet sich Reis oder Couscous.

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




