4. August 2015

Liebe Ernteanteilhaberinnen mit fertig gepackter Ernteanteils-Kiste,

jetzt kommen die Wochen, in denen es viel Gem{Use gibt — gerade richtig fir
sommerliche Gerichte, die in die heiRe Zeit passen, die wieder auf uns zukommt!

Fenchel-Quinoa-Salat (fiir 2 Personen)

e 2 Fenchelknollen putzen, in diinne Scheiben schneiden und in Olivendl scharf
anbraten, danach bei niedriger Temperatur 10 Min. unter Riihren bissfest garen,
1 gehauften TL Rohrohrzucker, 2 EL Apfelessig und Salz zugeben und weitere 2 Min.
garen, dann beiseite stellen

e 140 g Quinoa (glinstig bei DM) in einem Topf mit kochendem Wasser 9 Min garen,
in ein Sieb abgiellen und kalt absptilen, dann gut abtropfen lassen

e 1 TL zunachst in einer trockenen Pfanne kurz angerdsteten und dann gemaorserten
Kreuzkiimmel, nach Wunsch eine entkernte, gehackte Chilischote, 2 EL gehacktes
Basilikum, 30 g Korinthen, Salz, Pfeffer, Quinoa, Fenchel vorsichtig vermischen

e 2 Limetten von der Schale und der weiRen Haut befreien, die Filets aus den
Trennwdnden herausldsen, in Stiicke schneiden und gemeinsam mit 1 EL Olivendl
unter den Salat heben

Zucchinicurry (fiir 2 Personen)

e 500 g in mundgerechte Stlicke geschnittene Zucchini, 1 klein geschnittene
(Winterhecken)Zwiebel, 1 TL gehackten Ingwer und 2 gehackte Knoblauchzehen einige
Minuten in Olivendl anbraten

e 1 TL Currypulver zugeben, kurz riihren und dann mit 100 ml Kokosmilch angieRen, die
abgeriebene Schale einer % Bio-Zitrone zugeben und ca. 5 Min. weiter garen bis die
Zucchini bissfest sind

e mit zerzupftem Basilikum bestreuen und zu Reis servieren

Neuseelandspinatnocken mit Salbeibutter (fiir 2 Personen)

e 130 g gewlirfeltes Weibrot in 80 ml Milch 1 Stunde einweichen, ausdriicken

e 200 g Neuseelandspinat in kochendem Wasser ca. 4 Min. blanchieren, abgiel3en,
auskuhlen lassen, mit den Handen auspressen, klein hacken

e das Brot, den Spinat, 1 Ei, 2-3 EL Dinkelmehl, Salz, Pfeffer, etwas geriebene
Muskatnuss vermischen; mit 2 EL Nocken formen und in reichlich Salzwasser ca. 5.
Min. kdcheln; die Nocken mit dem Schaumloffel herausnehmen, auf Tellern anrichten

e inreichlich Butter die Blatter von 1 Bund Salbei langsam knusprig anbraten und leicht
salzen

e die Nocken pfeffern, mit reichlich frisch geriebenem Parmesan bestreuen und mit der
Salbeibutter begieBen und dazu Salat servieren



Die 11. Ernteanteils-Kiste enthalt folgendes:

kleine Kiste: 1 Salat
grol3e Kiste: 2 Salate

Winterheckenzwiebel mit Griin und Jungzwiebel weiR oder rot
Fenchel
Karotten

Zucchini: wir haben alte samenfeste Sorten: , Costates Romanesco” (langlich, griin),
»tondo di Toscana“ (rund, griin), ,,Gold Rush” (langlich, gelb)

Artischocken oder Sellerie: nicht in allen Kisten!

Artischocken bekommen diesmal nur die, die in der letzten Kiste keine hatten. Sellerie
bekommen diesmal die, die letztes mal Artischocken hatten.

Artischocken mit Vinaigrette:

Artischocken waschen, die Stiele mit dem Sparschaler schalen, die harten duBeren Blatter
entfernen, von den Ubrigen Blattern mit der Schere die holzigen Spitzen abschneiden; die
Artischocken in kochendes, gesalzenes Wasser geben, den Saft einer Zitrone dazu und ca. 20
Min. kocheln lassen (der Artischockenboden soll sich beim Stich mit der Gabel weich anfiihlen);
in der Zwischenzeit eine Vinaigrette aus 1 TL Senf, 2 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer, 4 EL Olivendl, 2
EL klein gehackten Krautern und 2 EL Sauerrahm zubereiten (alles gut verriihren);

die Artischocken abtropfen lassen, auf Tellern anrichten, die einzelnen Blatter in die Vinaigrette
tauchen und das Fleisch vom unteren Ende mit den Zdhnen abschaben, zum Schluss den
Artischockenboden von den feinen Haaren befreien und samt Stiel verzehren

Selleriesalat mit Apfel: 1 geschalte Sellerieknolle halbieren und in ganz feine Scheiben
schneiden und Gber Wasserdampf ca. 5 min. bissfest garen, danach kalt abschrecken; 1 sauren
Apfel schalen, halbieren, entkernen und in ganz feine Scheiben schneiden; ein Dressing aus 2 EL
Joghurt, 1 EL Olivendl, 1 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer, etwas gehacktem Estragon, % TL Honig
zubereiten und mit dem Sellerie und dem Apfel vermengen

Gurken: Vorsicht der Stielansatz schmeckt bitter (groRRziigig wegschneiden)

Neuseelandspinat: dieses Blattgemuise gehort zu den Eiskrautgewdachsen, seine
urspriingliche Heimat liegt in Neuseeland, Westaustralien und Japan; Neuseelandspinat
ist reich an Vitamin C und kann roh zu Salat oder wie Spinat zubereitet werden

Paradeiser

frische Krauter:
1 Bund Basilikum
1 Bund Salbei

Die Kistenzettel sind immer auch auf unserer Homepage zu finden.

Wir winschen viel Freude mit dem Gemise und beim Kochen!
Liebe Griifse

Lilli und das Team des Ochsenherz Gértnerhofs, www.ochsenherz.at



http://www.ochsenherz.at/

