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N Bayern g
Welches Gemiise kauft man zu welcher NAN\
Jahreszeit und was kann man Obst'I
daraus kochen? Der Marktschirm jise- un us
gibt Tipps und Anregungen ert der Saisoy a
fiir kulinarische Vielfalt mit "\ gorte? Region:

. 00 . erer
Saisongemiise aus der Region. nns 0
- Mai 202
-

Jetzt gibt es
Gemiise

Kohlrabi, Champignons aus Zucht, Kopfsalat und andere Salat-Sorten,
Radieschen, Rettich, Rhabarber, Spargel, Spinat, Friihlingszwiebeln,
junge Karotten, Kerbel, Zuckerschoten, Mai-Riiben, Mangold,
sehr friihe Kartoffeln, Rapunzel, Lollo Rosso, Salatgurken,
Rucola, Léwenzahn, Gartenmelde, Waldmeister

Obst

Erdbeeren, Sauer- und Siikirschen
(ab Ende Mai)
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Mangold-Linsensuppe

Der Mangold wird uns jetzt die ndchsten Monate begleiten. Er ist sehr
gesund und durch seinen eher neutralen Geschmack in der Kiiche sehr
vielseitig einsetzbar. Probieren Sie das leckere Rezept.

Zutaten

1Bund.......... junger Mangold
1508. . ovenennn. Linsen, rote
3 ... Zwiebeln, kleingewiirfelt
10 500060060060600060660000¢ Karotte

in feine Stifte geschnitten

3 ...Knoblauchzehen feingehackt

Oliven-Bratol

2-3Teeloffel ............ Zucker
(nach Geschmack)

80ml............. Balsam-Essig
1 Teeloffel Kreuzkiimmel, gestoRen

Salz, gemahlene Chili nach Ge-

schmack und Scharfe, ein Spritzer

2 i mittlere Kartoffel N P ——_

in kleine Wiirfel geschnitten

1Glas............. Gemiisefond 1 Teeloffel Senf

1 Essloffel............. Dill oder

1Glas ........ passierte Tomaten Fenchelkraut, gehackt

Zubereitung

Vom Mangold nur die Bldtter nehmen, in feine Streifen schneiden und wdssern, dann werden sie
schan knackig. Die Zwiebeln in heiBem Ol goldgelb braten, dann die Karotten zugeben und mitbra-
ten. Am Schluss wird mit einer Prise Salz der Knoblauch und dann der Zucker zum Karamellisieren
zum Gemiise gegeben. Wenn der Knoblauch riecht Idscht man mit Balsam-Essig, dann kommen
die passierten Tomaten, dann der Gemiisefond dazu.

Gliicklich ist, wer hier tiefgefrorenes, feingeschnittenes Suppen-Gemiise aus der Winterzeit hat
(Lauch, Sellerie, Karotten, Wurzelgemiise wie Pastinaken oder Haferwurzel sorgen fiir Geschmack.
Das Gemilse vorher 3 Stunden in Salzwasser kochen, %2 Stunde vor Ende der Garzeit einen Bund
Bohnenkraut driiberlegen und dann alles absieben.)

Nach Zugabe des Gemiisefonds, die Suppe aufkochen, Die Kartoffeln zugeben dann die Linsen, Gber
ein Sieb gewaschen, zugeben und nach Packungsbeilage garkochen. Am Schluss den Mangold
abseihen und zum Blanchieren zugeben. Wiirzen, salzen nach Geschmack und mit dem gehackten Dill
oder Fenchelkraut anrichten. Ein Tipp, ein paar Tropfen Schwarzkiimmeldl verfeinert den Geschmack.

Guten Appetit

Iris Torres-Berger

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.

Kontakt:

Iris Torres-Berger | Bund Naturschutz Niirnberg
Tel. 0911-89374098 | I.Torres@web.de
www.nuernberg-stadt.bund-naturschutz.de

https://nuemberg-stadt.bund-naturschutz.de/
publikationen/marktschirm.html



