Der

Marktschirm

Welches Gemiise kauft man zu welcher NAN\
Jahreszeit und was kann man Obst"
daraus kochen? Der Marktschirm jise- .0 us
gibt Tipps und Anregungen Gent r Saisoy a /

fiir kulinarische Vielfalt mit "\ gorte? d Region:
Saisongemiise aus der Region. er

Jetzt gibt es

Gemiise

Spinat, Champignons aus Zucht, Kohlrabi, Haferwurzel, Rosenkohl,
Pastinaken, Lauch, Topinambur, Spinat, Radieschen, Barlauch,
Lowenzahn, Brennnessel, erste zarte Wildkrauter

Je nach Witterung wachst auch noch Feldsalat

Aus Lagerung

Karotten, Rote Bete, Kohlarten wie Rot-, Weif3- und Wirsingkohl,
Steckriiben, Kartoffeln

Obst

Noch ist das Angebot an heimischen Winterdpfeln reichlich.

Siidfriichte aus Europa

Kiwis als frisch-fruchtige Vitamin-C-Spender sowie die
Avocado sind jetzt noch erwdhnenswert. Bei den
Clementinen/Mandarinen und Orangen/Apfelsmen
lduft die Saison langsam 7
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Mais, eine Frucht mit Geschichte

Bereits im Januar 2019 berichtete der Marktschirm, wie der Mais nach
Europa kam. Leider nahm sein Ansehen durch die intensive industrielle
Nutzung in Europa etwas Schaden. Die Ureinwohner Stidamerikas jedoch
zeigen, wie auf traditionelle siidamerikanische Weise der Maisanbau
viel ergiebiger und nachhaltiger ist: Vergesellschaftet mit Kiirbissen und
Bohnen erhalten sie gleich drei Sorten auf einer Flache. Zwischen den
Reihen der Maispflanzen setzt man Kiirbispflanzen und Rank-Bohnen.
Die Bohnen nutzen die hohen Maisstdngel als Rankhilfe. Die Kiirbisse
wiederum bedecken den Boden. In Europa findet diese Anbauweise bei
vielen Hobbygéartnern bereits Nachahmer.

Mais mit seiner Sortenvielfalt findet nicht nur als Futterpflanze und nach-

wachsender Rohstoff Verwendung, sondern ist auch eine kulinarische
Bereicherung.

Hier ein interessantes Rezept:

Kndckebrot aus Maismehl Zubereitung
Man nehme einen Messbecher Alle Zutaten bis auf das Salz
und misst je vermengen und den Teig in zwei

Halften teilen. Beide Teighalften je
auf einem Backpapier diinn aus-

1 dl (100 ml) Sonnenblumenkerne rollen, mit grobem Salz bestreuen
und in 5 x 10 cm grof3e rechteckige

2dlo0Oml).......... Maismehl

1dl@aoomb............ Sesam Scheiben schneiden.

Yodl(50ml) ......... Leinsamen Ca. 50 Minuten bei 140 °C Umluft
backen.

Yodl(50ml) ..oonnn... .. Rapsol

Das Brot ist sehr lange in luft-
Y4 Liter. . . kochend heiRes Wasser dichten Dosen haltbar und eine
sehr gute Alternative zu Brot bei
Unvertraglichkeiten gegeniiber
Getreideprodukten.

Guten Appetit

.............. etwas grobes Salz

Der Marktschirm freut sich auch sehr tiber
Anregungen, Kochrezepte oder Tipps. Diese
konnen in der nachsten Ausgabe gerne verof-
fentlicht werden.

Es gibt einen Arbeitskreis Emahrung.
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Iris Torres-Berger | Bund Naturschutz Niirnberg
Tel. 0911-89374098 | I.Torres@web.de
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